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«حرر نفسك من الخوف»۲ 


يُقال ان أعظم شمورین هما الحب والخوف اللذان يشكلان أساساً 
اللأحاسيس الأخری. BO‏ الخوف مصدر معظم الشاعر الصعبة التي نختبرها. 
لذلك: pa‏ تعلّم السيطرة على الخوف هو من آهم الهارات الحياتية التي على 
المرء تعلمها . 

یقدم جوزيف آوکونور في کتابه معلومات وافرة وأسالیب عدة لساعدة 
القرّاء على استیعاب مخاوفهم. وعلی تحویلها إلى عوامل ايجابية في حياتهم. ان 
هذا الکتاب, کسواه من ملفات جوزيف. یمرض موهبة الکاتب التي تجعله قادراً 
على تبسيط الأفکار بالرغم من تعقیدها. وعلی نقلها إلى القرّاء بأسلوب سهل 


وعملي. 
«آنصح بقراءة هذا الکتاب. وأتوجه بذلك إلى US‏ من يريد حياة سهلةً تعمّها 
الثقة بالنفس». 


روبرت ديلتز: مؤلف کتاب «دور الستشار في زرع الوعي وفي تغییر العتقدات من 
خلال اعتماده على البرمجة الفكرية للتجارب الحسيّة 


«هذا الکتاب دليلٌ واضح یثبت أسلوب جوزیف أوكونور الراقي الذ 
معلومات شديدة الأهمية من خلال كتاباته. لقد نجح آوکونور في إرشاد القراء 
إلى كيفية السيطرة على الخوف النتشر في lille‏ الحالي». 


سو ماكنايت» مؤلفة كتاب «البرمجة الفكرية للتجارب الحسيّة» 


حرر نفسك هن الخوف 


یعرض کتاب «حرر نفسك من الخوف» معلومات جديدة؛ ونظرة مختلفة عن 
القلق الحياتي. يستخدم آوکونور لفةٌ سهلة في هذا الکتاب. ویمزج بين الفکر 
التحليلي والحسّي. باستطاعة العالجین النفسیین والدیرین والعاملین في مختلف 
الجالات الاستفادة من التمارین العملية التي یقدّمها الکتاب لتعلیم السيطرة على 
الخوف». 


مایکل كولغراس: ا مؤلف الحائز على جائزة بولیتزیر 


والدزب على البرمجة الفكرية للتجارب الحسيّة 
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مقدمة 


في الحادي عشر من أيلول من العام 2001: كنت في انكلتراء آمضي فترة 
بعد الظهر أقرأ الجريدة في كرسي مريح. دخلت ابنتي فجأةٌ إلى الفرفة 
وأخبرتني أنها سمعت خبراً من الراديون مفاده أن مركز التجارة العالمي في 
نيويورك قد انهار. بدا الخبر غريباً للغاية مما دفعني إلى الشكٌ فيما قالته 
ابنتي. قمت بتشغيل جهاز التلفاز لأطالع ما كان يحدث. 

عرضت مختلف المحطات التلفازية صوراً باتت جزءاً من الكوابيس التي 
يختبرها معظمنا حالياً. استمرت هذه المحطات تعرض صور ارتطام الطائرتين 
بالمبنيين Sly‏ تكرار ذلك هو ما أدّى إلى تخزين هذه المشاهد في ذاكرة الجميع. 
شعرت Gh‏ ذلك مجرد كابوس أو ub‏ دخلت إلى عالم آخر لا تنطبق عليه 
قوانين الحياة نفسها. كان المشهد مذهلاً مما جعاني حدق في شاشة التلفاز مدة 
نصف ساعة. غير قادر على مغادرة المكان. انتابني خوف شديد. خرجت بعد 
ذلك من الفرفة وأجهشت" البكاء. 

بعد اسبوع من الحادثة, آمعنت التفکیر فیما جری. تساءلت عن عدد الرّات 
التي عرضت فیها الحطات التلفازية هذه الشاهد الرعبة لانهیار البرجین. کم 
کررت وسائل الاعلام شريط الفیدیو الرعب الذي آظهر ارتطام الطاثرة الثانية 
بالبرج واختراقها له تماماً کالخنجر لا اعرف کم تم عرض هذه الصور . قرّرت الا 
آشاهد انهیار البرجین مجدداً: إذ إن الشاهدة مرة واحدة كان Gals‏ للتأثير علي 
إلى حدٌ كبير. لن أنسى هذا المشهد ما حييت. هكذا يتبلور الشعور بالخوف. 
لربّما كانت وسائل الإعلام تسعى إلى هدف نبيل هو عرض الحدث؛ وقد تكون 
الأحداث هي ما آرت اناا أن هذا الأمر آگر بشكل سلبي 
على الوضع النفسي العام؛ خصوصاً SI‏ المشاهد قد حخفرت في ذاكرة الجميع 


RS 


إِنْ تكرار أي صورة مروعة oh‏ إلى ترسخها في الذاكرة ولذلك آثر طويل 
الأمد لا يختفي مع إزالة الركام. سيحمل معظمنا صورة انهيار | 
المستقبل: Gly‏ هذا المشهد يؤكّد أنّنا لا نعيش في الأمان الذي 
في مجتمعنا. بات العالم ai fiaa‏ أماناً. 


كانت هذه الأحداث حقيقية ومرعبة. 
العواقب ظاهرةٌ في حياتنا وفي مستقبلنا. الا ان طريقة 
الأهمية. أدّى ارتطام الطائرتين بالبرجين إلى وفاة آلاف الأشخاص وإلى تدمير 
الكثير من الباني. إلا أن اسواً ما دمّره ذلك الحادث هو راحتنا النفسية. 


يشكّل كل راكب بريء وکل شخص بريء لقي حتفه في هذا الهجوم Lad‏ 
مأساوية لها دور مهم في إثارة الرعب وطفيان الخوف على حياتنا. إن طبيعة 
الحادث ولّدت عند الكثير من الأشخاص خوفاً من ركوب الطائرة (انخفض 
الطلب على السفر جواً بعد أحداث الحادي عشر من أيلول: وتدهورت حال 
الكثير من شركات الطيران التي اضطر بعضها إلى التوقف عن العمل). Sah‏ 
انهيار البرجين إلى خوفنا من المباني العالية (انخفض سعر الشقق في تلك الباني 
بشکل Y‏ يُصدّق). p)‏ في نفس بعض الأشخاص Cag‏ من السلمین, وراقب الكثير 
منهم أولادهم أثناء نومهم. متسائلين عن الحال التي سيؤول إليها عالهم. 

يمكننا فهم الكثير عن الخوف من خلال التفكير بهذه المسائل المتأتية من 
حوادث مروّعة كالهجوم على مركز التجارة العالمي. Bf‏ وقوع (gl‏ حادث مماثل يودي 
إلى خوف من المستقبل الذي قد يحمل معه موقفاً آخر مثيراً للرعب والقلق. 


تحرير النفس من الخوف 

يتمحور هذا الكتاب حول موضوع الخوف ويركّز على كيفية التخلّص من 
هذا الشعور. الخوف توعان مختلفان هما الخيالي والحقيقي. 

بالنسبة إلى الخوف الخيالي. Čla‏ من نسج الخيال. حيث يقوم الرء بابتكار 
أحداث لم ولن تحصل في الواقع. ان الهدف الأول لهذا الكتاب هو إرشاد القراء. 
بشکل واضع وعملي, إلى كيفية aan‏ علی هذا القلق غين الواقمي. 


alai حور‎ 


كما أن هناك Leg‏ آخر من الخوف الخيالي؛ وهو من النوع الفادر الذي 
أطلق عليه اسم الخوف الاجتماعي. إِنّه قلق يتأثر بالأوضاع التي يعيش فيها الرء 
وتزداد حدته ual,‏ وفقاً لهذه الأوضاع. لقد أصبحنا أكثر قلقاً في أيامنا هذه. 
وهناك المزيد من الأحداث التي ستثير قلقنا في المستقبل. لقد بات الخطر يعم 
العالم: وغدا هذا الخطر قريباً جداً من منازلنا وعائلاتا . 

إن حیاتنا موجهة نحو ضرورة قیامنا بالعدید من الانجازات إضافة إلى 
تحقيق الأهداف البتفاة. لذلك الکثیر من الفوائد: الا أنْ هذه القاییس لا تخلو 
من السیثات والعوائق. کثیراً ما نشعر Lb‏ نشکو من Le ale‏ ان لم ننجح وان لم 
نحقق أحلامنا وان لم نتمتع بالسلطة المطلقة وبالثقة بالنفس. يغلب علینا في تلك 
الحالات الإحساس بالفشل. مما يولّد شعوراً بالقلق الذي يصيب معظمنا . 

ü‏ الهدف الثاني لهذا الكتاب هو شرح هذا الجو الخانق المليء بالقلق الذي 
يعيق شعورنا بالراحة النفسية ويحول دون قدرتنا على النوم أو تناول الطعام. كما 
سأحاول في هذا الكتاب التوصل إلى اقتراحات قد تساعد على العيش بسلام 
في عالم يخلو من القلق إلى حدّ كبير. 

Lai‏ بالنسبة إلى الخوف الحقيقي: 
تعرضنا لخطر ما. Gf‏ الهدف الثالث لهذا الكتاب هو إرشاد القراء إلى كيفية 
استغلال الخوف الحقيقي كوسيلة للحفاظ على الأمان. 

إِنْ هذا الکتاب عملي يعرض حلولاً عدّة لمسألة الخوف من خلال عرض 
سبل سهلة للسيطرة على القلق. إلا أنّ الكتاب لا يقتصر على ذلك بل يركز أيضاً 
على رفع مستوى الحياة. وهذا هو الهدف الرابع الذي أسعى إليه. عندما یتخلص 
الرء من الخوف الذي لا داعي له. يتمتع عندها براحة نفسية طوال حیاته. من 
دون هذه الراحة. لا يتمكن الرء من العیش بمتعة مطلقة تخلو من العوائق. 

یغلب الطابع الشخصي على هذا الکتاب أكثر من cel‏ من مولفاتي 
خصوصاً أن على المؤلف نفسه الرجوع إلى تجاربه الحياتية في کتاب هدفه 
الارشاد إلى النمو الشخصي للقراء. لذلك. تشمل صفحات هذا الکتاب الکثیر 


d‏ إحساس وقائي ينتج دوماً عن 


حرر نفساع هن الخوف 


من الامثلة التي تعود إلى تجربتي الشخصية, ویتمحور آهمها حول انتقالي من 
انکلترا إلى الیرازیل. 


البرمجة الفكرية للتجارب الحسيّة 

یعتمد هذا الکتاب على معلومات كثيرة تم استنتاجها بواسطة البرمجة 
الفكرية للتجارب الحسيّة. تم ابتکار هذا الأسلوب التحليلي في أميركا في 
منتصف السبعينيات من قبل جون غرايندر وريتشارد باندلير. تهدف هذه 
البرمجة إلى تحليل التجارب الشخصية للمرء مع التركيز على المشاعر والأفكار 
الباطنية. كما يتطرق هذا التحليل إلى كيفية قيام المرء بكل الأفعال وإلى محاولة 
تفسير سبب اختلاف الأفراد في المهارات والمواهب بالرغم من استمتاع معظمهم 
بالمعرفة نفسها وقيامهم بالأفعال ذاتها. تم ابتكار البرمجة الفكرية للتجارب 
الحسيّة بهدف دراسة الأشخاص الموهوبين لمعرفة ما يقومون به من أفعال تؤدي 
إلى كونهم استثنائیین. كانت الخطوة التالية. بعد الوصول إلى هذه المعرفة؛ تعليم 
هذه الهارات إلى الأفراد العاديين. خصوصاً GI‏ هذه الهارات تفسّر وتؤثر على 
مختلف ما نقوم به في حیاتنا. 

كيف يتم توليد الخوف في نفوسنا؟ كيف نتعلّم الخوف؟ ما سبب شعور 
بعض الأشخاص بالخوف باستمرار بينما لا يختبر الآخرون الإحساس نفسه؟ 
السبب یکمن في Lala‏ الخوف. لا يعني ذلك أنه شعور عادي لا يثير الرعب في 
نفس من يختبره. الا أنّ فهمنا للخوف - ولكونه إحساساً نقوم نحن بتوليده في 
نفوسنا - pal‏ يساعدنا على التخلّص منه. تسمح البرمجة الفكرية للتجارب 
الحسيّة cid‏ على الخوف وتحرير النفس من مختلف العوامل المثيرة للقلق. 

لا یحتاج المرء إلى تدريب خاص على هذه البرمجة ليتمتع بهذا الکتاب 
ويطبّق ما فيه من معلومات. في الكتاب تفسير وافر للأفكار الخاصة بالبرمجة 
الفكرية للتجارب الحسيّة. مما يسهل على القراء استيعاب هذا الأسلوب 
التحليلي. كما يقدّم الكتاب في قسمه الأخير معلومات أكثر عن هذا الموضوع. 


محتويات الكتاب وأقسامه المختلفة 


يتطرّق الجزء الأول إلى الخوف وإلى نوعي الخوف اللذين يعاني منهما المرء. 
مع التركيز على مصدرهما وكيفية تعلّم الأفراد Leg!‏ وتكلّمهم عنهما. 

يقدّم الجزء الثاني استراتيجيات عملية وسهلة تساعد على التخلّص من 
الخوف الخيالي. قد يتعلّق الخوف بمسألة ستحصل في المستقبل كالقلق من 
إلقاء كلمة في حدث ما. كثيراً ما يزداد الشعور بالخوف كلّما اقترب موعد هذا 
الحدث. كما يخاف المرء من ذكريات ماضية سببت له الألم. يؤثر الماضي الأليم 
على الحاضر ويولّد شعوراً من الخوف يسيطر على حياة المرء ويحول دون تمتعه 
بالعفوية. هناك تقنيات عديدة تعمل على السيطرة على تلك المخاوف. 

في الكتاب فصلان یتطرقان إلى المخاوف الاجتماعية وكيفية تبلورها 
والطرق التي يجب اتباعها للتخلص منها. تساعد هذه الأساليب على cial‏ على 
القلق والتوتر اللذين ينبعان من الحياة اليومية. كما يتحدّث أحد الفصول عن 
تغيير المرء لحياته وعن العوامل التي قد تخيفه وتمنعه من القيام بتغييرات رغب 
بها. كثيراً ما نرغب في اتخاذ قرار ما أو القيام بخطوة معينة. TY)‏ الخوف من 
المساس بالراحة التي اعتدنا عليها قد يردعنا عن هذا التغییر, يهدف هذا 
الفصل إلى كيفية البدء بالتغيّر وكيفية التأقلم مع هذا التحول. خصوصاً Oi‏ 
الوقت الانتقالي بين المرحلتين يشير إلى حالة من الارتباك بسبب زوال ما اعتدنا 
عليه وولادة أمور جديدة. في هذا الوقت. يشعر المرء بأنّه في منتصف رحلة لا 
يستطيع الرجوع عنها. 

يتمحور الجزء الثالث حول الخوف الحقيقي الذي يشير عادة إلى ضرورة 
الابتعاد عن المخاطر واتخاذ خطوات معينة لمواجهة هذا الخطر. كما يركز هذا 
الجزء على أهمية أن یفرق المرء بين نوعي الخوف. الخيالي والحقيقي. يعمل 
هذا الجزء على زرع الوعي في نفوس القراء ليصبح بوسعهم تحديد الخاطر عند 
تواجدها إضافةٌ إلى تجنبها. من خلال هذا الجزء. يصبح بإمكان القاری اعتبار 
الخوف صديقاً لا عدواً. إذ يعي Gi‏ هذا الشعور بالخوف هو بمثابة إنذار big‏ 


حرر نفسات هن الخوف 


لیس إحساساً یه دف إلى تحویل الحياة إلى کابوس دائم. إضافة إلى هذه 
السائل, يقدّم هذا الفصل مخططاً لعرفة الأشخاص الذين يشكلون خطراً في 
حياة المرء. هناك فصل يرشد القارئ إلى كيفية الاعتماد على الثقة والحدس من 
أجل الحفاظ على الأمان. كما يهدف فصلٌ آخر في هذا الجزء إلى تعليم القرّاء 
كيفية تحديد نسبة المجازفة في آي مسألة كانت. 


یلص الجزء الرابع ما سبق من فصول ویفسّر للقارئ كيفية استفلال 
الخوف وحيثياته من أجل التخلص منه. هناك فصل يتحدث عن السيطرة على 
الشعور بالامتعاض من الخوف. ويركّز هذا الفصل على أهمية التفكير السليم 
غير المتأثر بالعوامل المثيرة للقلق. أخيراً: يقدّم هذا الجزء المزيد من 
الاستراتيجيات التي يجب اتباعها للتغلب على الخاوف التي يبتكرها الانسان والتي 
غالباً ما تكون غير حقيقية. إن كان ذلك على الصعيد الفردي أو الاجتماعي. 

ليس الهدف الوحيد لهذا الكثاب المساعدة على التخلص من الخوف. إِنّه 
دليل إلى كيفية الاستمتاع بالسعادة وبالراحة النفسية اللذين يغلبان على الحياة 
الخالية من المخاوف الخيالية. 

وقع التسونامي الآسيوي أثناء الرحلة النهائية من تأليف هذا الكتاب. في 
السادس والعشرين من كانون الأول/ ديسمبر من العام 2004. وقعت هزة أرضية 
بلغت قوتها 9.3 على مقياس ريختر وعلى مقربة من المحيط الهندي. كانت هذه 
الهزة الأرضية الأقوى منذ أربعين سنة وامتدّت على مساحة تبلغ ما يزيد على 
0 ميل من قعر المحيط الهندي. gal‏ ذلك إلى أن تسونامي بلغ ارتفاعه عشرة 
أمتار وسرعته 560 ميلاً في الساعة. مما ولد فيضاناً مرعباً في أندونيسيا 
وتايلند والهند وسريلنكا. لقي ما يزيد على 120 الف شخص حتفهم من جراء 
هذا التسونامي وتدمّرت منازل آلاف آخرين. بعد هذه الكارثة: تساءل العلماء مجدداً 
إن على مجتمعاتنا أن تكون أكثر جاهزية لمواجهة كوارث ممائلة والتأقلم معها . 


كان هذا التسونامي مأساةٌ أخرى عانی منها من كان موجوداً في هذه 
البلاد. ولکل من هؤلاء الأشخاص تجرية شخصية تتحدث عن الشجاعة 
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والخسارة والدمار. تظهر هذه الكارثة الطبيعية. إضافة إلى مأساة مركز التجارة 
العالي: أنّ الأحداث المروّعة تؤثر على الوضع النفسي للأفراد. إلا Gi‏ على هذه 
المآسي أن تجعلنا أكثر تعاوناً لنعمل Lee‏ على محاربة الخوف والقلق. علينا القيام 
بما في وسعنا لتغلب الراحة النفسية على حياتناء وذلك ما يهدف إليه هذا 
الكتاب. آمل أن تنجح الفصول كافة في تحقيق ذلك الهدف. 
كلمات شكر وتقدير 

أدين إلى زوجتي آندريا لايجيز بالكثير LEY‏ قامت بتشجيعي إلى حذ كبير 
وساغدتني على التأقلم مع العديد من المخاوف وال مراحل الانتقالية في حياتي. 
كما آوجه أطيب التقدير إلى ريتشارد باندلير وجون غرايندر اللذين ابتكرا 
البرمجة الفكرية للتجارب الحسيّة. أشكر المحرر نيكولاس بريلي الذي ساعدني 
على تطوير هذا الكتاب حتى توصانا إلى هذه الصيغة النهائية له أثناء تأليفي 
هذا الکتاب. استمتعت بالموسيقى المتمثلة بأغنية «مولير دو سان بلاس» إحدى 
أكثر الأغاني حزناً وهي من تلحين مانا. كما استمتعت بسماع معزوفات وأغانٍ 
أخرى لسانتانا وأنطونيو جوبيم وروبي ويليامز وداميين رايس وسارا ماكلوهان. 


جوزيف أوكونور 


سان باولو. شباط/فبراير 2005 
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القوانين التسعة للخوف 

1- الخوف شعور أساسي عند الإنسان والغاية منه هي حماية الأفراد. 

2- يتشكّل الخوف نتيجةٌ لحدث واقعي وللمعنی الذي يترسخ في مخيلتنا من 
جراء هذا الحدث. 

3- أساس جميع المخاوف خشيةٌ من فقدان شخص أو شيء ذي أهمية كبرى في 
حیاتنا. 

4- الخوف نوعان: الحقيقي والخيالي. D‏ الخوف الحقيقي 335 Jad‏ طبيعية على 
خطر حالي. AT‏ النوع الثاني من الخوف. Sls‏ من نسج الخيال. 

5- ان الشعور بالخوف cala]‏ حقيقي مهما كانت مسبباته. 

6- لجميع أشكال الخوف Chae‏ ذو تأثير إيجابي على حياة الره. 

7- يسيطر على الإنسان نوعان فطریان من الخوف هما: الخوف من الوقوع 
والخوف من تخلّي الآخرين عنه. Gi‏ الخاوف الأخرى. Labo‏ تنمو في نفس 
الفرد نتيجة لإحدى العوامل التالية: 

- مراقبة الآخرين. 
- الصدمات الحياتية. 
- تكرار التجربة المثيرة للخوف. 
- الاطلاع على معلومات عن الخوف. 
8- من الممكن أن يتسم الخوف بدرجة من المتعة في إحدى الحالات التالية: 
- إن شعرنا Gb‏ الوقف آمن. 
- إن US‏ واثقين بعدم وجود خطر حقيقي. 
- إن US‏ مدركين أن الموقف سينتهي بعد فترة معينة. 


9- بوسع المرء أن يقوم بتوليد الخوف في نفسه. 


تعريف الخوف 


«الخوف غرفة مظلمة تتونّد فيها الأفكار السلبيّة, 
حايكل برینشارو 


ما هو الخوف؟ ما معنى الشعور بالخوف؟ الخوف إحساس أساسي عند 
الإنسان. والغاية منه هي حمايتنا. الخوف شمور بالغ الأهمية» وهو إحساس 
بغيض يخالجنا عند اعتقادنا بأثنا نتمرض للخطر. قد يكون الخطر حقيقياً أو 
خيالياً. كثيراً ما لا نتوقع الخطر. ولذلك. فإننا نشعر بالخوف عند تعرضنا إليه. 

DL‏ الخوف تعبير تجريدي, وينبع من ردة فعل جسديّة عندما نرى أو نسمع 
أو نشعر أو نلمس أو نتذوق أو نشم شيثاً La‏ قد يكون ما تختبره حواسنا آمراً 
حقيقياً وموجوداً في محیطنا: وقد يكون مسألةٌ من نسج خيالنا. مهما كان 
أساس هذا الشعور. Dla‏ الخوف ليس شيثاً نملكه بل هو أمر نقوم به. 

» القانونا لول تلخوقف 

الحو ف شعور می عن د GLI‏ والفاية à‏ هي IENS‏ 

لیس الخوف شعوراً جميلاً. قد يكون هذا الاحساس ضثيلاً أو حاداً إلى 
درجة الخفقان في القلب والاضطراب في المعدة. يخالجنا هذا الشعور عند 
سماع صوت مفاجن أثناء الليل أو عند انتباهنا Gi‏ النافذة مفتوحة رغم أننا 
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آغلقناها . بإمكان الخوف أن يصيبنا بالضعف» وقد يدفعنا إلى التصرف دون 
تفكير مسبق. قد يكون الرء في أقصى درجة من الراحة والاسترخاء ومن ثم 
يدرك أنه نسي إغلاق ملق الشخصي في كمبيوتر الشركة. عندهاء ينهض 
بسرعة من كرسيه. قد يشعر الرء بالخوف بشكل تدريجي. على سبيل المثال» 
يزداد القلق كلّما اقترب موعد طبيب الأسنان أو موعد الخطاب الذي وافق الره 
على القائه في لحظة جنون. 
القاعدة هي Dl‏ الخطر يؤدي إلى أعلى درجات الخوف کلّما كان مفاجثاً أو 
آنياً. عندها. تكون ردّة الفعل سريعة للفاية. 
العاملان الأساسيان للخوف 
للخوف عاملان أساسيان: أولهما عامل موجود في البيئة الحيطة بالإنسان,. 
والثاني هو كيفية فهم الإنسان لهذا العامل والتخيلات التي تتولّد في ذهنه عند 
اختباره لهذا العامل. 
e‏ القانون الثاني للخوف 
یتشکل الخوف ot i‏ لحدتث واقعي وللععنی EN‏ بترسع في مخیلتنا من 
رام omen lane‏ 
هناك العديد من الأمثلة التي توضّح هذه العملية. 
الجاذبية 
تخيلوا أنكم تمشون وحدكم دون التفكير في أي أمر محدد. بدأ حلول اللیل, 
وكنتم على وشك الوقوع في حضرة عميقة. تتوقفون فجأة وفي الوقت الناسب, 
وقلبكم يخفق بشدة وسرعة مذهلين. يحصل كل ذلك في نصف ثانية. العاملان 
المؤثران عليكم في البيثة الخارجية هما الحفرة وزلة قدمکم. تشعرون بالخوف إذ 
إنكم فجأة معرضون لخطر الوقوع ولإمكانية التعرض للأذى. الوقوع هو أحد أهم 
العوامل التي تخيف الإنسان منذ طفولته. 


حور نفسك هن 


Sis الخوف من الوقوع نوع من الخاوف الحقيقية. تتعلق هذه الخاوف‎ al 
! وبحدث في الحاضر. إِنّ هذا الخوف شديد الأهمية‎ Galia حقيقي‎ 
ينقذكم من الخطر ومن احتمال التعرض إلى الأذى.‎ 

إنكم تدركون قوة الجاذبية ولذلك يقرر جسدكم التراجع بسرعة قبل أن 
يسمح لكم الوقت بالتفكير في ذلك. لا تنتظروا أو تفكروا في المسألة أو تحاولوا 
أن تقرروا إن كان عليكم الوقوع في الحفرة أم لا. تتصرفون بسرعة. وتأتيكم 
التخيلات بعد )53 الفعل الهادفة إلى تجنّب الخطر. تبدؤون بتخيل الأمور مباشرة 
بعد ردّة الفعل وغالباً ما تتصورون الوقوع وما كان سيحصل عندها من أذى وألم. 
بعدهاء تفكرون في مسائل أخرى كضرورة الانتباه في المستقبل عندما تكونون في 
مكان مظلم» ثم قد تشعرون بالغضب GY‏ شخصاً ما قد ترك الحفرة الخطرة كما 
هي دون وضع إشارة تنبيه. الفضب والخوف شعوران يأتيان معأ في كثير من 
الأحيان. في هذا الثل, تتعرضون للخطر ولكنكم تبقون في أمان. يخالجكم الشعور 
بالخوف بسبب العامل ŠU‏ وبعد ذلك تبدؤون بتخيل ما كان من الممكن أن يحصل. 


رواق مهجور 

إليكم مثلاً آخر. تخيّلوا أنكم في رواق مظلم ومهجور في وقت متأخر من 
اللیل. تسمعون خطوات خلفكم. تلتفتون من حولكم وترون شخصاً غريباً وقوي البنية 
يرتدي معطفاً أسود ويلحق بكم مسرعاً . لا يظهر وجهه بشكل كامل بسبب الظلام. 

تسرعون ولكنّه يسرع كذلك. 

تبدؤون بالشعور بالخوف وتتساءلون Lee‏ دفعكم إلى التواجد في رواق مظلم 
ومهجور في هذا الوقت المتأخر. الطريق البديل أطول ولكنّه غير مظلم ویقصده 
الكثير من الناس. 

تراودكم الأفكار بينما تفكرون بالأحداث المحتملة في هذا الرواق الظلم. 

تشعرون بأنكم آغبیاء وتتساءلون عن الدافع الذي جعل هذا الرجل يلحق بكم 
بسرعة. تتساءلون Loe‏ سيحصل إن بدأتم بالصراخ وتتمنون لو كان بحوزتكم أسلحة. 
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تعبرون الطريق. 

يعبر الرجل الطريق كذلك. 

عندها: ترکضون مسرعين. 

هذا هو الظرف الحقيقي في اللحظة الحالية. لم یحصل أي شيء ولکن 
الوضع قد یصبح خطراً. یدفعکم الخوف إلى الركض وتفکرون في ما يحدث 
وتتخنون الخطوات الناسبة. تفضلون أن يظن الناس بأنكم آغبیاء على أن 
تتعرضوا للأذى. هذا الخوف حقيقي وآ لا يكون هناك خطر حقيقي ولکن 
لا يسعكم الانتظار لاکتشاف إن كان حقيقياً آم لا. الخوف مزیج من العوامل 
الخارجية والتخیلات التعلقة بها . إن قام الرجل الغريب بمهاجمتکم فعندها یکون 
الخوف شديداً وفورياً وحقيقياً. 


كيف تقررون إن كانت الظروف خطرة SLi‏ هل أنتم تحاولون تجنب خطر 
حقيقي أم خيالي؟ قد لا تكتشفون ذلك. ومن الأفضل اتخاذ الخطوات المناسبة 
مهما كانت نسبة الواقعية فيما يحصل. في هذا المثل نرى Di‏ الخوف مفيد. حيث 
ai‏ يحث المرء على اتخاذ خطوات معيّنة للهرب من الوضع الخطر. 


الهبوط بالمظلة 

إليكم مشلاً ثالثاً. تقررون الهبوط بالظلة لجني بعض المال والتبرع به 
للجمعيات الخيرية. تتمرنون وتتعلمون كيفية الهبوط بأمان. تتحمسون إلى حد 
كبير. تشعرون بالراحة حول من معكم في المظلة وبالاستعداد للقيام بهذا العمل 
الخطر لجني المال والتبرع به. 

يقترب موعد الهبوط. مما يؤدي إلى عدم قدرتكم على النوم في الليلة 
السابقة. تستيقظون متحمسين ويزداد خوفكم مع اقترابكم من أرض الهبوط. 
تأملون ob‏ تتوقف السيارة عن العمل أو ألا تتمكن الطائرة من الإقلاع بسبب 
الطقس «Gaal!‏ تركبون الطائرة ولا تخافون من ذلك بل من النزول من الطائرة 
وترك الأمان الذي تشعرون به على متنها. تضحكون وتتصرفون بشكل طبيعي كي 
لا يشعر من حولكم أنكم خائفون. 


yo‏ نفسك هن الخوف 


عند الارتفاع إلى 7 آلاف قدم: تستعدون للقفز وترتعشون خوفاً . IU‏ يحصل 
GY Sall‏ مخيلتكم قد جعلتكم تفكرون في آحداث محتملة كالوقوع على الأرض 
إن لم يتم فتح المظلة أو كسر ساقكم إن هبطتم بشكل خاطئ. لم يسبق لكم أن 
قفزتم من على متن طائرة ويبدو ذلك الآن آمراً جنونياً. إلا أنكم متأكدون من Si‏ 
تدريبكم كان كافياً وتثقون بمدربكم. تشعرون بالثقة بأنكم تعرفون حيثيات القفز 
وكيفية القيام بذلك. لديكم الثقة الكاملة بأن المظلة آمنة Shy‏ عدم قدرتكم على 
فتحها أمرغير محتمل. من المهم القفز لأنّ الكثير من الأشخاص قد تبرعوا 
JUL‏ لتستطيعوا إعطاءه للجمعيات الخيرية. كما OÌ‏ عزة نفسكم تمنعكم من 
التراجع الآن. لذلك. تتنفسون بعمق وتتکلون على الله وتقفزون. 


تفتح المظلة. 


بعد عدة دقائق, تهبطون على الأرض بأمان ويخالجكم شعور مذهل ينسيكم الخوف. 

هذا المثل يشير إلى الخوف قبل القفز لاتکم تتخيّلون ما قد يحصل. ليس 
الخوف متعلقاً Ley‏ يحصل بل بما قد يحدث. È|‏ من نسج خيالكم. 

قد تكون القفزة خطرة. D]‏ الهيوط بالظلة رياضة خطرة ويتعرّض 
ممارسوها للأذى في بعض الأحیان وقد يلقون حتفهم. لذلك. فان لمخاوفكم 
أساس منطقي. ولکتکم تدربتم جيداً على ذلك وتستطيعون الهبوط بأمان. 
تدفعكم الرغبة في التبرع بالمال إلى المضي في ذلك. بالرغم من أن هناك 
مجازفة: الا أنكم مقتنعون بقدرتكم على القفز بأمان. الخوف هو من نسج 
خيالكم في هذه الحالة. 

عندما تقفزون, تشعرون بحماس كبير قد يصعب على المرء تمييزه عن الشعور 
بالخوف. (إن لم تفتح الظلة. فانکم تشعرون عندها بخوف حقيتي وآني). 


العلاوة 


إليكم مثلاً رابعاً . لقد مضی على عمل موظف ما في شرکته حوالی سنة. 
ویشعر باه بحاجة إلى علاوة. لقد كان عمله ناجعاًء وزوجته حامل. فهما بحاجة 


yo‏ نفسك هن الكوف 


الآن إلى مال إضافي للطفل. عليه أن يطلب من مديره الحصول على علاوة. 
مديره إنسان متطلّب ومن الصعب التحدث إليه. كما أنّه شخص لا يشعر مع 
الآخرين بظروفهم وطلب الحصول على علاوات. يدرك الموظف هذه الصفات 
التي يتمتع بها المدير مما يجعله خائفاً من الرفض أو من التعرض إلى التوبيخ أو 
من عدم الحصول على العلاوة. لم تحدث هذه الأمور Ss‏ مخيلته تدفعه إلى 
التفكير فيها. مما يحرمه من النوم وهو يحاول تحضير نفسه للاجتماع مع المدير 
في اليوم التالي: 

هذا نوع من الخوف الخيالي. يخاف الموظف من مستقبل يتخيله تماما 
كحالة الشخص الذي يريد الهبوط بالمظلة. Sty‏ هذا JAN‏ يشير إلى خطر لا 
بهدد الحياة أو الصحة بل بهدد ثقته بنفسه وعزة نفسه. aS]‏ خائف مما قد يحصل لا 
مما قد جصل. dd]‏ لا يعلم ما سيحدث ولكن النتيجة مهمة بالنسبة إليه. 


سيشعر بالخوف قبل الاجتماع وأثناءه. مما قد يؤثر على مهارته في إقناع 
مديره بالحصول على العلاوة. لذلك. فان الخوف قد يؤدي إلى فشل المهمة. كل 
ما بوسعه القيام به هو التحضير بأفضل طريقة ممكنة لإقناع المدير. كما عليه 
التأكد من أنه في حالة نفسية جيدة. إن لم تكن العلاوة مهمة بالنسبة إليه OUS‏ 


المسألة ما كانت ستخيفه. GI‏ الأمر مهم للغاية حيث ان عائلته Hag‏ . فالخوف 
عندها متعلّق بتفاصيل حيا: 


الخوف من الثعابين 

إليكم مثلاً خامساً وأخيراً. ذهب رجل يخاف من الثعابين إلى السینما 
لشاهدة فيلم. وهو يستمتع به إلى حد بعيد يعلق البطل يعلق في حفرة مليئة 
بالثعابين السامة. عندها: يشعر الرجل بالخوف ويصبح غير قادر على مشاهدة 
الفيلم وخصوصاً هذا المشهد المليء بالثعابين. لا يقدر الرجل على متابعة الفیلم 
وينهض من كرسيه مسرعاً ويخرج من الصالة بسرعة. 

هذا نوع من الخوف الخيالي. حيث OE‏ الرجل لم يتعرض إلى خطر حقيقي. 
ما من ثعابين في السينماء ولكنّ ما شاهده Ši‏ عليه إلى So‏ كبير. هناك عامل 


حور نفسك هن الخوف 


مؤثر آذى إلى شعوره بالخوف» ولريّما كان لهذا الرجل تجرية قاسية مع الثعابين 
في طفولته. 

تظهر هذه الأمثلة Ei‏ العوامل الخارجية والتخيلات تعمل Lee‏ لتوليد الخوف. 
في بعض ole Yl‏ يكون العامل الخارجي هو المسبب الوحيد للخوف. وقد تكون 
التخيّلات العامل الوحيد ÉH‏ على الانسان. ولكن معظم حالات الخوف هي 
نتيجة هذين العاملين معاً. 

العامل المشترك في هذه الأمثلة هو الخوف من فقدان شيء ما: الحياة 
الصحة. pal‏ مهم. عزة النفس... الخسارة هي من أهم مسببات الخوف. 


N 


EEEE 
AES آمر‎ gh م فعدان شتخص‎ RSS جمیم الخاوف هو‎ Galt 
۳ Ble کبری في‎ 
اتباع البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة لوا جهة الخوف‎ 
بكيفية تكوين التجارب وكيفية فهمها في عقولنا‎ loa هذا الأسلوب‎ D 
وأجسامنا وكيفية التعبير عنها.‎ 
يرتبط هذا الأسلوب بالذهن وبتفكيرنا. نستخدم حواسنا للقيام بتجاربنا‎ 
وللتجاوب مع العالم الخارجي, كما نستخدم هذه الحواس في ذهننا للتفكير في‎ 


هذه التجارب. وفقاً لأسلوب البرمجة النهنية للتجارب الحسيّة: فان 


يعتمد على استخدام الحواس ذهنياً . إثنا نعتمد على صور وأصوات ذهنية يتم 
توليد المشاعر وفقاً لها. قد تكون هذه الصور والأصوات مسائل نتذكرها من 
تجارب سابقة أو آمور نتخیلها . 


يقوم أسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة بمحاولة فهم العاني التي 
تعطیها للعوامل المخيفة. لا یتعلق هذا الأسلوب بما تفکر فيه بل بكيفية تأثیر ما 
نفکر فیه. على الخوف وكيفية تولید هذا الشعور من جراء آفکارنا. كيف نستطیع 


حرر نفسك هن الخوف 


تفسیر خوف بعض الناس من الرتفعات أو الکلاب أو الصاعد في حين أن 
الأشخاص الا خرین لا یخشون هذه الأمورة 

على سبیل المثال؛ قد يخشى رجل ما الکلاب BY‏ تفكيره في هذه الکلاب 
يؤدي إلى تخيّل النباح وهجومها على الناس. قد لا یکون مدرکاً لهذه الصورة التي 
یتخیلها ولکنه يدرك خوفه من الکلاب. قد تکون الصورة نتاج تجربة مر بها في 
طفولته عندما واجه LIS‏ ضخماً وعنيفاً: ولربّما لم یستطع نسیان هذه التجرية. 
ما يزيد من أهمية البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة هو أنّ هذا الأسلوب يحول 
دون ضرورة العودة إلى الذكريات المؤلة. بواسطة هذا الأسلوب. يصبح بوسع الانسان 
تشكيل تخيل آخر خاص بالكلاب. مما يزيد من راحته حول هذا الحيوان. 

بوسعنا تطبيق المبدأ نفسه على أيّ خوف. تشير البرمجة الذهنية للتجارب 
الحسيّة إلى أننا نكتسب المخاوف من جراء تجاربنا وأهلنا وأصدقائنا والمعلومات 
الخاطثة التي نسمعها. يساعدنا أسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة على 
التخلص من المخاوف من خلال تغيير طريقة تفكيرنا. يتم توليد الخوف والقلق 
من خلال طريقة تفكيرنا وليس عبر ما نفكر فيه. يعرض هذا الكتاب 
استراتيجيات تعتمد على هذا الأسلوب وتسعى إلى التخلص من الخوف. 

يفترض أسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة أن الاضي یر على 
مشاعرنا في الحاضر. الصور والأصوات والأحاسيس والمذاقات والروائح هي 
تفاصيل ales‏ بالحالة النفسية للانسان, وقد تكون موجودة في البيئة الخارجية 
كتفاصيل حقيقية, وقد تكون من نسج الخيال. يتم تكوين هذه التفاصيل من 
خلال التجارب الماضية أو من خلال تكرار هذه التجارب في حياتنا. 


إن هذه الصور والتفاصيل الحسيّة هي أساس العادات وقد تؤدّي إلى 
مشاعر إيجابية أو سلبية. ما يهمنا في هذا الكتاب هو التفاصيل الحسية التي 
تولّد الخوف. من خلال البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. يصبح بوسعنا إدراك 
التفاصيل الحسيّة ومن ثم تشكيل ردّات فعل مناسبة لها . 


حور نفسك هن الخوف 


اللغة وردات الفعل الجسديّة 

في هذا الأسلوب اعتماد على اللغة وكيفية التحدث عن التجارب. Gf‏ هذا 
الوصف يشير إلى كيفية شعورنا حيال هذه التجارب. Gf‏ تغيير الكلمات التي 
نستخدمها لوصف التجارب يؤدي إلى تغيير المشاعر. Lapas‏ في حالات الکلام 
الذاتي الذي يدفع المرء إلى الخوف في كثير من الأحيان. 

كما يعتمد أسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة على ردّات الفعل 
الجسديّة عند الإحساس بالخوف كانقباض الصدر ووجع المعدة. هناك الكثير من 
الطرق للتأثير على هذه الشاعر وليس فقط على التحكّم بالخوف الآني. بإمكان 
الرء أن يصبح شخصاً أكثر هدوءاً في هذه الحالات. ويقدم أسلوب البرمجة 
الذهنية للتجارب الحسيّة وسائل بالإمكان الاعتماد عليها للتخلص من الخوف 
وللتخلص من التفكير الذي یود الخوف. 


الجسم والخوف 

مهما كان سیب الخوف. فان هذا الشعور يظهر في الجسم بشكل جلي. لا 
يسعنا أن نكون خائفين ذهنياً. والخوف يربط الجسد بالعقل وبالعوامل المخيفة. 

كيف يتولّد الشعور بالخوف؟ ما الذي يحصل؟ هناك دراسات تشير إلى 
العوامل والظواهر الجسديّة المتعلقة بهذا الإحساس. 

تخيلوا أنكم رأيتم ظلاً خارج النافذة وسمعتم صوتاً مريباً وانتم تجلسون 
بمفردكم وتشاهدون التلفاز أثناء الليل. قد يكون ذلك أمراً يهدد سلامتنا ولذلك: 
فإِنْ الأعصاب تتأثر أكثر من الأفكار في هذه الحالة. 

يتحرك العامل المؤثّر من الأذن إلى العين إلى الذهن. ومن هناك» تبدأ ردة 
الفعل الجسدية المتمثلة بالأعصاب. تتحرّك هذه الأعصاب ابتداء من العقل حيث 
يتم تحليل ما يراه المرء ويسمعه ومن ثم يتم وصله بتجارب وذكريات ماضية. 

إن استطعتم طمأنة الذات Sb‏ العامل gU‏ لا 
لا تتأثر عندها. إن لم تكونوا متأكدين من ذلك: 


أي شيء: obs‏ الأعصاب 
L‏ العقل عندها يتأثر بشكل 


أكبر ويمتد هذا التأثير على مناطق آخری من الدماغ: مما يودي إلى حذر آکبر 
عند الإنسان. 

ot‏ أكثر أجزاء العقل أهمية وتأثيراً في هذه الحالة هو اللوزة الذهنية 
المسؤولة عن الخوف. إن تمت إزالة هذه اللوزة من العقل. DL‏ المرء لن يشعر 
عندها بالخوف ولن نصبح قادرين على رؤية ظواهر الخوف عند الآخرين. اللوزة 
الذهنية في تأهب مستمر بحثاً Ge‏ قد يكون مخيفاً من حولنا. عند تأثر اللوزة 
بعامل خارجي. alg LLa‏ ردّات فعل جسدية وذهنية وأحاسيس مختلفة. اللوزة 
متصلة بأجزاء العقل المسؤولة عن الحركة وعن النظام العصبي. لذلك: تظهر 
الأحاسيس جسدياً على الوجه وعلى الجسم الذي كثيراً ما يتوقف عن الحركة 
لبعض الثواني من أجل لفت النظر إلى ما يجري من خطر حولنا. 


المواجهة أم الهرب؟ 

النتيجة لذلك الأمر تكون La}‏ المواجهة أو الهرب. ویتم ذلك بسرعة هائلة 
ودون تفكير. يؤثر الهايبوتلاموس في العقل على الغدد التي تفرز مواد كيميائية 
ترفع الأدرينالين والكورتيزول في الدم. عندهاء Gamy‏ المرء بوجع في aall‏ 
وبتغيرات جسدية أخرى. 

يقوم الهیبوتلاموس بافراز مواد تعمل كأدوية مخففة ip YSU‏ مما يسهّل على 
المرء تحمل الأوجاع والانزعاج. كما تعمل هذه الإفرازات على زيادة الحذر عند 
الانسان. يتوسع jojo‏ العين: مما يجعل المرء يرى بشكل آوضح. تُصاب عندها 
بالقشعريرة وتصبح حواسنا أكثر حساسيّة. نشعر Ley‏ نلمسه بشكل أكبر 
وبالذبذبات والرياح. كما يصبح سمعنا أقوى من السابق وتنقبض أوتارنا الصوتية 
مما يجعل الصوت أعلى وأقوى. يتدفق pall‏ في عضلات أكير حجماً ied‏ 
تضخمها توسّع الشرايين. تزداد دقات القلب ويرتفع ضغط الدم. يصبح تنفسنا 
أسرع وأعمق لنغدو أكثر قدرة على إدخال الأوكسجين إلى الدم مما يجعل 
العضلات أكثر حساسيةً. عندهاء نصيح مستعدين لاتخاذ الخطوات المناسبة. 


ehui po‏ هن الخوق 


عند زوال الخطر. نهدا S15‏ العودة إلى حالتنا الطبيعية تستفرق وقتاً 
أطول. يستمر حذرنا لبضع دقائق إضافية. ان الظواهر الجسدية الخاصة 
بالخوف هي نفسها التي تكون واضحة عند الشعور بالغفضب. والافرازات 
الهرمونية تكون نفسها في هذه الحالات أيضاً. D‏ هذا يفسّر سبب کون بعض 
الأشخاص عنيفين بعض الشيء حتى عند زوال الخطر. 

على سبيل المثال: تخيلوا إحدى الأمهات وهي تمشي مع أطفالها. یرکض 
أحد الأطفال إلى منتصف الطريق وأمام إحدى السيارات. تتوقف السيارة في 
الوقت المناسب والطفل يبقى بآمان. تعانق الأم طفلها ولكنها قد تصرخ في وجهه 
أيضاً. ان ,35 فعلها عند شعورها بالخوف هي التي تدفعها إلى ذلك. 

تكون ردّة الفعل الجسديّة هي نفسها في حالتي الخوف الحقيقي والخيالي. 
يتم افراز الواد نفسهاء ويتحضّر الجسم للمواجهة أو للهرب في كلتا الحالتين. 
الفرق هو أنّ الخوف الخيالي لا يتطلّب ردّة فمل خاصة بخطر حقيقي وآني. 
تكون ردّة الفعل مفيدة وفعّالة في حالات الخطر المباشر وليس في الحياة 
اليومية. عندما يكون الخوف خيالياً: فمن غير الضروري أن يكون الجسم 
متيقظاً. هذا ما يؤدي Sule‏ إلى القلق والتوتر. انّه يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم 
وإلى عدم القدرة على الهضم. ويؤثر كذلك على نظام المناعة. ان ذلك يشل 
التفكير لأنّ الدم يتدفق عندها في العضلات الضخمة ويبتعد عن الدماغ. 

يعاني بعض الناس من القلق والتوتر. ea‏ يؤدي إلى صداع وغثيان: إضافة 
إلى رؤية غير واضحة وأوجاع في الظهر وخفقان في القلب وصعوبة في الهضم. 
ليس التوتر المزمن آمراً جيداً حيث إِنّه يزيد الخوف. من المهم أن يزول الخوف 
الخيالي من أجل الحفاظ على السلامة الجسديّة. 


لاستکشاف الظواهر الجسديّة للخوف. عليكم ملاحظة ذلك جيداً ومعرفة 
ما يجري عند اختباركم الخوف. D]‏ البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة تسمح 
لكم باكتشاف آحاسیسکم من خلال الشكليات الثانوية الحسيّة التي تشكل 
الأفكار. على سبيل JEN‏ لأي صورة ذهنية لون وعمق وموقع. Lal‏ الأصوات. 


خرر hadi‏ هن العوف 


فهي اما عالية أو منخفضة, حقيقيةٌ كانت آم من نسج الخيال. للآحاسيس موقع 
وحجم. ان هذه التفاصيل هي أمثلة للشكليات الحسيّة. 

التمرين التالي يعتمد على الشكليات الحسيّة والحركية من أجل اكتشاف ما 
تشعرون به عند الخوف. عليكم معرفة الاحساس كما هو الآن لتستطيعوا 
ملاحظة تأثير الاستراتيجيات المطروحة في الكتاب عليها: 


e‏ تمرين لتحرير النفس من الخوف 
8 كيف تعلمون أنكم خائفون؟ 


تذگروا تجرية مخيفة مررتم بها في الاضي. 
أين أحسستم بالخوف في جسدکم؟ 
هل كان الشعور ساخناً آم بارداًة 
كم بلغت مساحتهة 
كم بلغت شدته؟ 
ماذا كان حجمهة 
تنگروا YS‏ ما أحسستم به. 
على سبیل obe JEN‏ انتباهنا ینجذب عادةٌ إلى وجع Ball‏ ولا ندرك 
عندها آننا قد آصبنا بقشعريرة (في النطقة الخلفية من العنق وفي أجزاء آخری 
من الجسم). 
عندهاء لا نلتفت إلى جمیع الظواهر الجسدية. كسرعة تنفسنا على سبیل 
التال. 


الخوف لا یقتصر على العدة وعلی الألم في تلك النطقة. 


الخوف: صديق أم عدو؟ 


Sy‏ شكوكنا خائنة تسلب النجاحات التي نستطيع 
تحقيقها إن لم نخش الحاولةء 
duas‏ شيكسبير 


الخوف نوعان هما الحقيقي والخيالي. يشعر المرء بالخوف الحقيقي عند 
حدوث pal‏ ما يشير إلى خطر معين. مما يحنّه على اتخاذ خطوات عديدة لتجنب 
الخطر. ity‏ ذلك )33 فعل طبيعية وشديدة الأهمية: إذ Lil‏ تهدف إلى الحفاظ 
على الأمان. لذلك: للخوف الحقيقي درجة عالية من الفائدة. 

Ua‏ النوع الثاني من الخوف. Čla‏ من نسج خيال المرء ویتعلّق Soke‏ بما قد 
يحدث من آمور لا نريد وقوعها في المستقبل. للخوف الخيالي الهدف نفسه وهو 
الحفاظ على الأمان. إلا أنه غير مفيد باستثناء تحفيزه لنا في بعض الأحيان 
لاتخاذ خطوات معينة تساعدنا على Ces‏ الأحداث السيثة في المستقبل. يتخذ 
هذا الخوف شكل ارتياب غير دقیق. خصوصاً أن شعورنا به ita‏ من آمر خيالي 
لسنا كاملي الإدراك له. ۱ 


عندما یثیر حدتٌ ما خوفاً خيالياً. تغلب Lisle‏ في معظم الأحيان آفكارٌ من 
نسج LS‏ ولکتها تظهر بعد سيطرة هذا الخوف علینا. Of‏ الخوف الحقيقي 
آقوی من الخوف الخيالي ويؤثر على المرء وعلی راحته النفسية بشکل ST‏ يتمتع 


حرر نفسات هن الخوف 


الشعور الفريزي بالخوف بالظاهر نقسها عند الانسان. حقيقياً كان أم خيالياً. 
وان كان متأتياً من أحداث واقعية آم مبتكرة. D]‏ توعي الخوف حقيقيان. ولا 


e‏ القانون الرابع للخوف: 
الخوف نوعان: حقيقي وخيالي: إن الخوف الحقيقي ردة فعل طبيعية على 
خطر حالي. Gi‏ النوع الثاني من الخوف. فإنه من نسح الخیال. 


یفرق ذهننا بینهما . الدلیل على ذلك هو LŽI‏ نختبر أثناء نومنا احلاماً مرعبة هي 
من نسج خیالنا. 
فوائد الخوف 

لنوعي الخوف بعض الفوائد. خصوصاً أنّهما يهدفان إلى تحقيق مسائل 
ايجابية في حياة الانسان. Gf‏ الخوف الحقيقي )33 فعل تبلورت عبر الزمن. 
والهدف الأساسي لهذا النوغ من الخوف هو الحفاظ على الأمان. a‏ إحساس 
بفیض, مما يحت الرء على محاولة القیام Ley‏ بوسعه للتخلّص منه. يتحضّر 
العقل والجسد عندها لواجهة اي خطر. 

للخوف الخيالي هدفٌ يتمئّل في محاولة حمايتناء أو LES‏ على الانتباه أو 
إنذارنا عند وجود cel‏ خطر أو تحفیزنا على تحلیل الوقف. الا أن ذلك لا يتم 
بطريقة مجدية: إذ LE)‏ نتخيّل الخطر ومن ثم نشعر بالخوف بالرغم من أن 
الموقف هو من نسج خيالنا. يهدف هذا الكتاب إلى تحرير النفس من الخوف 
الخيالي ولکته لا ينكر Gi‏ لهذا النوع من الخوف هدفاً يستحق الاحترام. هناك 
أساليب أخرى يستطيع المرء من خلالها الحفاظ على الأمان وتحليل الموقف 
الوجود یه وتوخي الحنر, وجمیع هه الأساليب اکشر هاهلية من الخوق 


السادس للخوف: 


لجمیع آشکال الخوف هدف ذو تأثير ايجابي على حياة الره. 


حور elui‏ هن الكوف 


الخوف الحقيقي 
ينذرنا الخوف الحقيقي إلى وجود Gi‏ خطر Galia‏ في حياتنا. | شعور 
بفیض, 5S1,‏ الهدف منه هو الحفاظ على الأمان وحمايتنا من الموت. يعلّمنا 


الخوف الحقيقي تجنب المخاطر المستقبلية أو إيجاد وسائل نستطيع من خلالها 
التجاوب مع أي خطر يظهر في حیاتتا . 


قد يشكّل الخوف الحقيقي مشكلةً إن دی إلى شعوركم بالضعف عوضاً عن 
حتّكم على الهرب أو المواجهة. کثیراً ما لا يسمح الوقف بالتفكير بما يجب القيام 
ay‏ وغالباً ما تكون ردّة الفعل عفوية. قد تشعرون بالخوف الحقيقي في مواقف 
تمرون في شارع Le‏ وقد يجعلكم ذلك 
ن هناك ما سيسقط عليكم. تشعرون عندها بالخوف وتبتعدون بسرعة 
عن المكان. في معظم الأحیان. يكون ذلك أمراً غير موجود أو مجرد ظل تسببت 
فيه أشعة الشمس. إلا أن الخوف في هذه اللحظة كان حقيقياً. حيث oS}‏ كنتم 
مقتنعين عندها بوجود خطر. یتعلق ذلك بإدراككم الحسّي لما حصل. إن 
استمررتم بالمرور في الطريق وأنتم تخشون سقوط شيء ما علیکم. عندها يكون 
الخوف خيالياً وبعيداً عن الواقع. 

ما علينا تجنبه هو السماح للخوف الحقيقي بأن يصيبنا بحالة جمود لا 
ندري فيها ما Lisle‏ القيام به. تماماً كما يحل بأرنب سلّط عليه ضوء المصابيح 
الأمامية لسيارة ما. علينا استفلال الخوف l‏ لاتخاذ الخطوات المناسبة 
التي 


قف الخطر. یتطرق الجزء الثالث إلى الخوف الحقيقي بشكل أوسع يظهر 
كيفية الاستفادة aia‏ للحفاظ على درجة عالية من الأمان في حیاتنا . 


الخوف الحقيقي 
ينبع من خطر نواجهه في الحاضر. 
يهدف إلى الحفاظ على الأمان. 
هو ردّة فعل طبيعية على الوقف. 
هو ردّة Jaa‏ مفيدة. 


حور نفسك هن 


يحثنا على اتخاذ خطوات فورية. بالرغم من نّه قد يصيبنا بالجمود. 

ليس من السهل التأکد من وجود خطر حقيقي. قد نحتاج أحياناً إلى تحليل 

الموقف. 
الخوف الخيالي 

يشكّل الخوف الخيالي مشكلة. حيث ai)‏ يشل تفكيرنا ويجعلنا غير قادرين 
على مواجهته. خصوصاً أنّه من نسح الخيال وليس مبنياً على أي أساس يمت 

ol‏ الخيال أكشر قوةٌ من المنطق. تيلوا على سبيل المثال SSH‏ تقضمون 
حامضة. حاولوا تخيّل طعمها ورائحتها. يشير المنطق إلى أن الحامضة غير 
موجودة. OSI‏ ما هو تفسير سيل لعابكم؟ يتخيّل عقلنا الحامضة بشكل ممائل 
للواقع مما يؤدي إلى سيل اللعاب. وهذا ما يحضل في التخيّلات المخيفة التي 
تثير الشعور بالقلق. 

ate‏ ما لا یتعلق الخوف الخيالي Ley‏ حصل في الماضي أو بما يحدث في 
الحاضر. لهذا الخوف صلة بما قد يحصل في المستقبل من أحداث لم يسبق لها 
أن تواجدت في حياتكم. DI‏ جهلنا Ley‏ قد يحدث يودي إلى تعكير سكينتنا. بما أن 
هناك معلومات نجهلها في هذه الواقف. فَإنّنا نحاول التخفيف عن أنفسنا Tug‏ 
الفراغ من خلال التخيّل وكثيراً ما تكون هذه التخيّلات مثيرة للخوف. 

إن ما نتخيّله في معظم الأحيان يتمثل في أمور مرعبة لا يستطيع المنطق 
مساعدتنا على السيطرة عليها. يخشى العديد من الأشخاص من ركوب الطائرة 
الا أن الإحصاءات تظهر SI‏ السفر جواً هو من أكثر وسائل التنقّل أماناً. ولكن 
هذه الإحصاءات غير قادرة على إقناعنا Lo‏ الطائرات Aii‏ خصوصاً أن هذه 
الأرقام تتحدث عن غيرنا وليس e‏ شخصياً 


شيء نشعر به وتبرير ما لا يجب أن ندعه يؤثر فينا. بوسع المنطق أن يجعل من 


حرر نفسك هن الخوف 


أي استنتاج آمراً مبرراً. قد يحاول آحد الأصدقاء إقناعنا SG‏ ارتطام الطائرات 
الخطوط الجوية التي قد تنقلنا إنّ الحوادث لم 
تحصل لطائراتها منذ عشرين عاماً. بالرغم من ذلك. نجد أتفسنا مصرین على 
عدم السفر عبر هذه الخطوط الجوية. Či‏ ما Si‏ هناك احتمالاً لوقوع حادث ما 
في طائراتها ee‏ قريب. 


نادراً ما يحدث 


الخوف الخيالي 
لا ينبع من خطر حالي بل يكون Sale‏ ردّة قعل على تخيلنا by‏ مكروهاً ما قد 
يحدث في المستقبل. 
لا يتعلّق باللحظة الحالية وبالحاضر. 
ليس الخطر حالياً. 
لیس هذا الخوف مفيداً بل يشعرنا بالضعف. 
هو ;33 فعل من نسج خیالنا. 
لا نتعلّم من هذا الخوف أي شيء. 
يؤثر سلباً في حياتنا ويحدّ من تفكيرنا المنطقي. 
له هدفٌ ذو تأثير إيجابي على حياتنا. 


أنواع الخوف الخيالي 

الخوف الخيالي أنواع مختلفة نذكر منها الهلع المرضي أو نوبات الذعر 
galati‏ إضافة إلى أبسط حالات القلق. كما يشمل الخوف الخيالي العوامل 
الاجتماعية التي تقلق الرء كالضغوطات الحياتية وخصوصاً تلك التي نعيشها 
اليوم في عالمنا ذي الوتيرة السريعة والمتمحور حول ضرورة الإنجازات كمقياس 
لتقدیر الإنسان. 


الهلع المرضي 
ليس الهلع المرضي شعوراً عادياً بالخوف. di]‏ ذعر alia‏ لا داعي له, 
وغالباً ما يكون خوفاً من موقف ما أو من حيوان أو من pal‏ لیس خطراً 


خرر نفلت هن الخوف 


بالضرورة. آکثر آنواع الهلع الرضي شعبيةً هو الخوف من الثعبان والعنکبوت 
والأماکن الضيقة والرتفعات. لا یستطیع الصاب بالهلع الرضي اقناع نفسه Shy‏ 
ما يخيفه Y Gaal‏ يدعو إلى الذعر. ولذلك نراه دائم التجتّب لصدر الهلع. إن لم 
يكن بوسع هذا الشخص تجتّب ما يخيفه: فإِنّه یصاب بهلع شدید یدفعه إلى 
الانسحاب من الکان أو الابتعاد Coe‏ یتسیب بهذا الرعب. 

لیس الهلع المرضي خوفاً من خطر حقيقي. غالباً ما يكون الوقف أو 
الحیوان الذي یخاف منه المرء غير خطر. لا يشعر مَنْ یخاف من الثعبان بالهلع 
Y‏ الشعبان مسم بل لجرد ai‏ ثعبان. قد تصل حالة الهلع إلى تضایق المرء من 
مجرد التفکیر في الوقف أو القراءة عنه أو مشاهدة صور أو آفلام تتطرّق إليه. 
یخاف بعض الناس من ركوب الطائرة أو من الأماكن الشاسعة أو من تلك القفلة 
والضيقة. كما أن هناك آنواعاً آخری من الهلع الرضي کالذعر من الصاعد 
واطباء الأسنان والحشود. قد تکون هذه الأماكن أو الأشخاص خطيرين: الا S‏ 
الصاب بالهلع منها یتجنبها ویحاول عدم التفکیر فیها . 

للهلع الرضي درجات. فمنه ما هو بسيط ding‏ ما هو شدید وحاد. على 
سبیل Slo JÜN‏ معظم الناس بهابون الرتفعات ولا یستطیعون الاقتراب من 
الحافة إن کانوا متواجدین في أعلى جزء من أي مینی. قد يواجه بعضهم صعوبة 
في النظر خارج نافذة من أعلى البنی. یتجنب الصابون بهلع شدید من الرتفعات 
من التواجد في Jle Gis‏ لتفادي احتمال اضطرارهم للنظر إلى الأسفل. إن مجرد 
التفكير في ذلك pal‏ يصيبهم بالذعر ما یدفمهم إلى النزول إلى الطوابق السفلى. 

]5 المصابين بالهلع المرضي مدركون لحالتهم ويعرفون أنه لا وجود في معظم 
الأحيان لخطر حقيقي. الا gil‏ غالباً ما يحاولون تبرير شعورهم بالخوف بعد 
إظهاره للآخرين. لا يستطيع هؤلاء الصابون بالهلع إقناع أنفسهم Gb‏ حالتهم 
غير حقيقية. قد يفهمونها ويعرفون كيفية تأثيرها عليهم آو حتى ما جعلهم 
يكتسبونها . SI‏ ذلك لا يجعل من القدرة على إيقاف هذا الهلع آمراً سهلاً. 


yo‏ نفسك هن الخوف 


قد يؤثر الهلع المرضي على حياة المرء بشكل كبير وذلك في الحالات 
الشديدة منه. قد يعاني بعض الناس من الخوف من الأماكن الشاسعة: مما 
يجعلهم غير قادرين على مغادرة منزلهم أو الذهاب إلى المتاجر للتبضع. يشعر 
هؤلاء بالذعر كلّما خرجوا من منازلهم: مما يؤدي في نهاية الأمر إلى توقفهم عن 
الخروج والطلب من ال خرین القیام بالتبضع آو بالهمات الاخری. لا یتمتع هولاء 
الأشخاص بحياة اجتماعية سليمة وكثيراً ما تتمحور حياتهم حول حالة الهلع 
الصابین بها. لا يتطرّق هذا الکتاب إلى الحالات الشديدة من الهلع الرضي: إذ 
Vel‏ تتطلب تدخل معالج متخصص بالبرمجة الفكرية للتجارب الحسية. 

من الممكن معالجة حالات الهلع المرضي البسيطة من خلال تطبيق التقنيات 
التي يذكرها هذا الكتاب. 
al‏ حيثيات الهلع المرضي 

o‏ الهلع المرضي Cg‏ شديد لا داعي له. 

من الممكن الهلع من أي شي». 

لا يكون مصدر الهلع خطراً في معظم الأحيان. 

لا يتعلّم أحد أي شيء من حالات الهلع: ويظهرون ردة الفعل نفسها في كل الأوقات. 

لیس الهلع منطقياً. S615‏ الصاب يبرر خوفه في وقت لاحق. 

يتمحور الهلع الرضي Sale‏ حول مصدر معيّن يدركه المصاب. 
« الخشية 

كثيراً ما يتحول الهلع المرضي البسيط إلى خشية أو حصر نفسي. تسم 
Sale‏ بالوضوح وتتمحور حول مسائل مستقبلية. قد یقلق الرء من خطاب عليه أن 
يلقيه أو من أي حدث سعيد يخاف الشخص من التصرف فيه بشكل يدعو إلى 
السخرية. 


yo‏ نفسك هن العوف 


في بعض الأحیان: يقلق الرء ولا یکون هناك من داع یدضعه إلى الشعور. 
لذلك, لا يستطيع الانسان عندها تفسير حالته التمثلة بخوف غير متصل بأي 
موقف أو انسان. 
sale‏ حیثیات الخشية 


تتمحور الخشية حول حدث مستقبلي. 
قد تتعلّق الخشية بموقف معين أو قد يكون مجرد شعور غير مبرّر لیس له 


سبب واضح. 
قد يخشى الرء من حدث سعید. وینبع هذا الشعور عادةٌ من خشية فشل 
هذا الحدث. 


قد يكون للخشية سبب مقنع كالخوف من عملية جراحية. الا انها قد تكون 
من نسج خيالنا وخصوصاً في الحالات غير الخطرة (كركوب الطاثرة). 


«القلق 

C]‏ الشعور بالقلق مماثل للخشية. إذ OL‏ الشعورين يتسبّبان في اضطراب 
المرء نفسياً .الا ان القلق يكون في العادة أقل Sia‏ من الخشية. عندما يقلق sell‏ 
يفكر مراراً وتكراراً في المشكلة نفسها دون الوصول إلى أي D‏ يتعلّق القلق Bake‏ 
بمسائل مستقبلية لا يدري المرء ما ستؤول إليه. على سبيل JÈN‏ يشعر المصابون 
بوسواس المرض بالقلق حيال صحتهم بالرغم من SI‏ زياراتهم المتكررة إلى 
عيادات الأطباء تشير إلى gil‏ بصحة ممتا 


يقلق الأهالي على أولادهم إن تأخروا خارج المنزل بالرغم من عدم حدوث 
أي مكروه لهم. ينبع هذا القلق من الحب. حیث إِنْ الوالدين يحبّان ولدهما ولا 
يرغبان بأن يصيبه أي مكروه. GSI‏ القلق لا يجدي نفعاً. فهو لا يساعد على إبقاء 
الأطفال بأمان ويجعل الأهالي والأولاد بحالة مضطربة. يرغب الأولاد بالخروج 
والاستمتاع بوقتهم ويتوخون الحذر عند تواجدهم خارج المنزل: الا أن قلق أولياء 
الأمور قد يشعر هؤلاء الأولاد Gls‏ حريتهم محدودة. 


حرر ehui‏ هن الخوف 


یتسم القلق بصفة التکرار. إذ إن الإنسان يستمر بهذا الشعور بشكل 
متواصل. لذلك: فان القلق Gela]‏ يضايق فيه المره نفسه. 
يتطرّق الجزء الثاني من الكتاب إلى مسألة القلق بشكل أكثر تفصيلاً . 
o‏ آهم حيثيات القلق 
يتعلق القلق عادةٌ بمسائل مستقبلية وهو شعور مشابه للخشية ولکنه Fas Jal‏ 
القلق شعور متكرّر يستمر عند المرء حيال الموقف نفسه: دون الوصول إلى 
de‏ 
لا يتعلّم المرء اي شيء من القلق. 
يكون المصاب بالقلق كثير التفكير ولكنّه لا يتخذ أي خطوة لحل المسألة. 
يتمحور القلق حول تجتّب الواقف غير الرغوب فیها. 


« المخاوف الاجتماعية 

تتعلّق معظم المخاوف الخيالية بمسائل محدّدة ولها علاجات معينة. UA‏ 
أنواع الخوف الخيالي الأخرى. Lila‏ عامة ومصدرها المجتمع الذي ننتمي إليه. 
تنبع هذه المخاوف من القالات التي نقرؤها يومياً ومن الأحداث التي نشاهدها 
على شاشة التلفاز. نها مخاوف اجتماعية وهناك العديد من الأمثلة التي توضح 
تأثيرها في الإنسان. 

نا نعيش في مجتمع یمد الانجازات وحسن الأداء من القاییس التي يتم من 
خلالها تقدير الفرد. لذلك: pa‏ الكثير من الأشخاص يقلقون حيال أدائهم 
وقدرتهم على تحقيق أهدافهم. في مجتمعنا جو تسوده المنافسة الشديدة: وان 
الفرص أقل عدداً من الأشخاص ولا تكفي الجميع. لذلك: Ske‏ للفشل عواقب 
وخيمة على الوضع النفسي للفرد. كثيراً ما ینیع عند الأفراد خوفاً من خسارة 
وظائفهم مما يزيد من القلق حيال الأداء. يخاف العديد من الفشل ويلجؤون إلى 
معالجين ومدربين. تبلغ المسألة آوجها عندما يفشل هؤلاء بالرغم من حصولهم 
على المساعدة من قبل هؤلاء الملتخصصين. 


يقلق الكثير من الناس حيال مظهرهم وخصوصاً النساء والشابات. تظهر 

الدراسات ان الأطفال قد يشعرون بعدم الرضا عن مظهرهم منذ بلوغهم الخمس 
نوات. ان أكثر الكتب مبيعاً هي تلك التي تتحدث عن الأنظمة الغذائية 

المختلفة. باتت العمليات التجميلية أمراً طبيعياً يقبله المجتمع: ولقد وصلت 
المسألة إلى أن هذه العمليات أصبحت مهمة في بعض المجالات والمهن. 

هناك نوع آخر من الخوف الاجتماعي يتمثل في الخشية من الأشخاص 
الأكثر سلطة. ازدادت سلطة الدول في معظم البلاد الأوروبية منذ أحداث 
الحادي عشر من أيلول/سبتمبر. ازدادت المراقبة وبات الأفراد شديدي القلق من 
تعرضهم للمراقبة وهم يقومون بأعمالهم اليومية. 

لقد ازدادت الأبحاث في أيامنا هذه وأصبحت المعرفة والمعلومات العامة 
مسائل شديدة الأهمية. تقدّم شبكة الإنترنت الكثير من المعلومات عن أي موضوع 
قد يخطر ببالنا. ان هذا الكم من العلوسات أمرٌ يشكّل مصدراً للخوف والقلق 
عند كثير من الأشخاص. فهم يتساءلون Laga‏ إن كانت هناك معلومات مهمة 
عليهم معرفتها وان كان هناك ما لا يعرفونه. إِنْ المعرفة مسألةٌ تتسبّب في الكثير 
من القلق في نفوس بعض الأشخاص. مما يؤثر في حياتهم اليومية. في الجزء 
الثاني من الكتاب مزيد من التفاصيل عن المخاوف الاجتماعية وأنواعها. 


٠‏ أهم حيثيات القلق الاجتماعي 
لا ghey‏ القلق الاجتماعي بمسائل محدّدة بل هو جزء من أي مجتمع وحضارة. 
یتمحور القلق الاجتماعي حول: 
الأداء. 
المظهر الخارجي. 
السلطة. 
الإنجازات. 
ضغط الوقت. 
الخطر الذي يهدّد الأمن الوطني. 


حرر فسات هن الخوف 


e‏ رات الفعل الاجتماعية 

تظهر ردّات فعل الخوف على نطاقین هما الفردي والاجتماعي. تتعلق ردة 
الفعل الفردية Ley‏ تشعرون به حيال الخوف الذي یخالجکم. قد تخجلون من 
سیطرته علیکم أو قد تعتبرون الأمر طبيعياً للغاية. 

على الصعيد الاجتماعي, ترتبط ردّة الفعل برأي الآخرين الخاص بالخوف. 
هناك العديد من أنواع الخوف التي يتقبلها المجتمع والتي يتفهمها الناس مثل الخوف 
من المرتفعات ومن الأطباء ومن ركوب الطائرة (قد يعاني هؤلاء من الخوف نفسه). 
في المجتمع الإنكليزي تفهّم للمصابين بالهلع المرضي أو بالقلق. وكثيراً ما يُنظر إليهم 
على ail‏ غير محظوظین, من دون لومهم على هذه الحالة التي يعانون منها. لا تزعج 
حالات الهلع المرضي من هم حول المصاب وليس من الممكن أن يصاب الآخرون 
بالعدوى. في المجتمعات نظرة سلبية تجاه الحالات الأخرى كالاكتئاب والاضطراب 
المزاجي والوسواس, ذلك GY‏ هذه الحالات تؤثر على حياة المصاب وجميع من يعرفه. 


e‏ كيف يسمح البعض للخوف بالسيطرة عليهم 

یقدم هذا الكتاب استراتيجيات تساعد على التخلّص من الخوف. هناك 
وسائل أخرى للسيطرة على هذا الشعور. وقد لا تودي هذه الأساليب إلى تحرير 
النفس من المخاوف بل قد تؤثر على المصاب بشكل أكبر قد يجعل العلاج أسوأ 
من امرض نفتنه: 


© الخوف الحقيقي 

ما هي ردّات الفعل السيئة في حالات الخوف الحقيقي؟ قد يودي الخوف 
الحقيقي إلى حالة من الجمود تجعل المرء غير قادر على التفكير أو اتخاذ أي 
خطوة. O|‏ سبب هذا الجمود هو ردّة الفعل التي يتحكم فيها الدماغ. | الهدف 
المرجو هو منع الفرد من القيام بما كان يقوم به» والغاية من ذلك لفت انتباهه إلى 
الخطر. ان أصبتم بالجمود وبقيتم على تلك الحال: bs‏ النتيجة تكون عکس 
الهدف المرجو. عند جمودکم. تصيحون غير قادرين على القيام بأي خطوة. 


حرر نفسات هن الخوف 


من السین الاصابة بالذعر. إذ di]‏ شعور تلقائي لا فائدة منه. Ol‏ الاحساس 
بالذعر قد یعرضکم إلى مزيد من الخطر. ما علیکم فعله هو التفکیر فیما حصل 
وتحلیل الخطر بعد زواله. 

كما أنه من المکن أن تکون ردّة الفعل غاضبة. أذكر ما حدث معي منذ 
بضعة آشهر أثناء مروري في سيارتي في منطقة سكنية. ظهر آمامي فجاة ثلائة 
آولاد في حوالی الثانية عشرة من عمرهم وهم يركبون دراجاتهم الهوائية. كان 
هؤلاء پمارسون لعبة «الجبان» التي تتمحور حول الانتظار حتی تعبر سيارة ما 
والاقتراب منها ومن ثم العبور من آمامها على الدراجة الهوائية. دست على 
الفرامل بشکل قوي ولکنْ ردة فعلي هذه لو جاءت متأخرة IY‏ ذلك إلى حادث 
مروع. ESI‏ الأولاد كانوا قد 15533 المسألة وخططوا لها بشکل جید. مما حال 
دون وقوع أي ارتطام. شعرت بالارتیاح لعدم حدوث أي مکروه لهم ولكنني 
اشتطت غیظاً لجرد gil‏ جعلوني مر بتلك التجربة السيشة. صرخت في 
وجوههم ولكنهم ضحکوا وتابعوا ركوب دراجاتهم. كنت أرتجف من جراء الفضب 
الشدید الذي انتابني. كان خطر تمرضهم لخطب ما یتأتی من غضبي اکثر 
احتمالاً من الارتطام بسيارتي. 

يتم افراز الواد الكيميائية نفسها في حالتي الفضب والخوف. الا Gi‏ هناك 
ضرورة لضبط الفضب. My‏ سيؤدي ذلك الشعور إلى المزيد من الشاکل. 

o)‏ ردّة الفعل الثلی في حالات الخوف الخيالي هي اتخاذ خطوات فورية 
للابتعاد عن الخطر الوجود. بعد ills‏ من الجید التفکیر فيما حصل وتحلیله 
لمعرفة الخطوات التالية التي يجب اتباعها . في هذه الحالة. یکون هناك توازن 
بين الجسد والعقل. 


© الخوف الخيالي 


للخوف الخيالي ردّات Jad‏ سلبية مماثلة. من المکن أن يصاب الرء بالجمود. 
فیشعر بالضعف وبعدم القدرة على القیام بأي شيء. عندهاء تکون النتيجة غير 


حرر نفسك هن الخوف 


إيجابية. عند بعض الأشخاص اعتياد على ردّة الفعل هذه المتمثلة بالجمود والضعف. 
عندها. يشعرون بعدم القدرة على اتخاذ أي خطوة للتخلّص من الخوف. لقد أظهرت 
الأبحاث الطبية DÌ‏ ردّة الفعل هذه قد تؤدي إلى الإصابة بالمرض. 

قد يصاب المرء بالذعر عند شعوره بالخوف الخيالي. إِنْ أحد أسوأ عواقب 
الخوف هو الحيلولة دون التفكير المنطقي. لا يقتصر الأمر على الشعور البغيض 
بل توذي هذه الحالة إلى عدم القدرة على استخدام المنطق للتعامل مع ما يجري. 
لذلك» يحتاج المرء في هذا الوقف إلى محاولة تحسين الشعور مهما كانت 
الحالة. يتطرق الجزء الثاني إلى كيفية إنجاز ذلك. 

من الممكن أن يأخذ الخوف الخيالي aia‏ غاضباً. قد يكون ذلك مفیداً إن 
حثکم الفضب على اتخاذ خطوات فاغلة للتخلص من الخوف. إل أن الفضب يؤدّي 
في معظم الأحيان إلى حجب المنطق في أكثر الأوقات حاجةً إلى التفكير والتحليل. 

هناك ,33 فعل أخرى ممكنة وتتمثل في الشعور بالذنب. عندما يلوم المرء نفسه 
لأمر سيئ قد حصل حقيقياً كان أم خيالياً. كما قد يتخذ الذنب منحیٌ آخر وهو 
الشعور بالمسؤولية التي تجعل المرء يحس بضرورة قيامه بأفعال ترضي الآخرين أو 
تهدف إلى إسعادهم. كما قد يشعر المرء بسبب هذا الذنب بالامتعاض من الآخرين. 
عندها؛ يميل المرء إلى إلحاق الأذى بمن حوله أو حتى بنفسه. Gf‏ الإحساس بالذنب 
شكل من أشكال معاقبة النفس, وذلك من أكثر الأحاسيس تدمیراً للنفسية. عند 
الشعور بالذنب» في الحالات iu ELE‏ حث المرء على تصحيح أخطائه. 

هناك شعور آخر متصل بالإحساس بالذنب وهو الشعور بالعار أو الخزي. 
یتأتی هذا الاحساس من ادراك الرء لضعفه أو لأفعاله السيئة أو لحمافته. ان 
الشمور بالعار من الخوف آمر لا يجدي نفعاً. بل يزيد السألة تعقيداً . یزداد 
الاحساس البقیض عتدها. 


على المرء آلا يشعر بالخزي آو بالذنب بسبب خوفه: حتی إن حثه الآخرون على 
ذلك. على المرء عندها اتخاذ خطوات فاعلة لتحسين الوضع وللسيطرة على الخوف. 


من خلال البرمجة الفكرية للتجارب الحسية. يصبح بوسع المرء تحقيق تلك الغاية. ان 
الشعور بالعار أو بالذنب أمر يحول دون فهم الخوف والتخلص منه. 

أخيراً. هناك أشخاص يظهرون ردة فعل أخرى في حالات الخوف الخيالي. 
وتتمثل ردّة الفعل هذه بإلقاء اللوم على الآخرين بهدف الدفاع عن النفس 
ومحاولة إقناع الآخرين بعدم خوفهم. على سبيل المثال: في حالة خوف المرء من 
الخروج من المنزل والاختلاط مع الآخرين. قد يحاول لوم زوجته على ذلك 
الشعور. قد يزعم أنّه لا يخرج من المنزل بسيب عدم رغبة زوجته بالخروج. في 
الواقع تكون زوجته إنسانة لا تخاف من ذلك. عند إلقاء اللوم على الآخرين: لا 
يستطيع المرء التخلّص من الخوف والسيطرة عليه لأنّه يصبح مقتنعاً بان الآخرين 
هم من يسببونه. E|‏ الوسيلة الأفضل لفهم هذه الحالات هي محاولة وضع 
أنفسكم في الموقف نفسه وتحليل شعوركم في ذلك الوضع نفسه. 


أساليب سيئة للسيطرة على الخوف 
الخوف الحقيقي الخوف الخيالي 
الجمود والضعف الشعور بالضعط 
الذعر الذعر 
الفضب الفضب 
الشعور بالذنب 
الشعور بالخزي 


إلقاء اللوم على الا خرین 
تحديد الخوف ودرجاته 
في القسم التالي تمرين تستطيعون تطبيقه. في هذا التمرين ذكر لبعض 
الأحداث أو الأشياء التي قد تثير الخوف بالرغم من نها لا تهدد صحتكم أو 
سلامتكم بشكل مباشر. حددوا تلك التي تخيفكم. 
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po‏ نقسك هن الخوف 


تمرين للتحرر من الخوف 

مما تخافون؟ 

حددوا درجة خوفکم من الأشياء والأحداث التالية. على أن يشير الرقم صفر 
)0( إلى تلك التي لا تؤثر علیکم والعدد )10( إلى آکثرها إثارةٌ لخوفكم ولتجنبکم لها . 


إن كان الخوف يدفعكم إلى تجنب الوقف. آضیغوا عشر تقاط إلى 


مجموعكم النهائي. 
الظلام ركوب الطائرة 
التعرف إلى أشخاص جدد الأماكن الشاسعة 
الحيوانات الصغيرة العنكبوت 
الثعابين الدم 
المصاعد ERU‏ 
الأماكن الضيقة اقتراف الأخطاء 
المرتفعات التواجد تحت الأرض 
التواجد على متن سفينة أو قارب ركوب السيارة 
العواصف الرعدية الكوابيس 
فقدان صديق أو شخص تحبونه خسارة المال 
حيازة القليل من المال التعرض إلى هجوم إرهابي 
عدم تحقیق آهدافکم التغیر 
الواعید الحددة لانجاز alali‏ الارتباط 
الأداء آمام چمهور الظهر الخارجي السین 
مواقف آخری 
الجموع 


يؤثر الخوف الخيالي على حیاتنا بشکل سلبي. في الأقسام التالية تطرق 
إلى وسائل التخلص من هذا الخوف. عند تحقیق ذلك الهدف. تصبح الحياة آکثر 
متعة وتقلب علیها الراحة النفسية والرضا. 


اكتساب الخوف والتخلّص منه 


Ley‏ من pats pal‏ الخوف كالجهل» 
جولان وولفغانغ فون adh‏ 


Ë)‏ لا نتعلم الخوف الحقيقي: والخوف الخيالي هو ما نكتسبه. لذلك: 
فبوسعنا التخلّص من الأخير. يولد الرء وفي نفسه قدرةٌ على الشعور بالخوف 
من ثلاثة أمور هي: الوقوع: هجر الآخرين والأصوات العالية والمفاجثة. تلك هي 
مشاعر الخوف الوحيدة الفطرية عند الإنسان. يحس الطفل بها دون أن يفكر 
فنيها. الا o]‏ ذلك لا يثبت Lil‏ مشاعر غير منطقية. 

قد يلقى الطفل حتفه من جراء الوقوع أو هجر الآخرين له. يتذكر القليل من 
الناس طفولتهم حيث o]‏ الوقت يزيل الذكريات ولکثه لا يُنسي المرء ما تعلّمه من 
تجاربه العديدة. بالنسبة للأطفال؛ الخوف شعور غير مريح وأليم إلى Do‏ كبير. 
لا يسع الأطفال أن يعبّروا عن أنفسهم من خلال استعمالهم للكلمات وتتمحور 
حياتهم حول المشاعر التي C355‏ إلى ردّات فعل فطرية. لدى المولود الجديد 335 
فمل لاإرادية وهي التشبث بالأشخاص والأشياء. وتعمل هذه القبضة على 
حمايتهم من الوقوع في بعض الأحيان. كما يقوم الأطفال بالبكاء وهو صوت 
يستحيل تجاهله. من خلال البكاء. ينجح الأطفال في Ee‏ الراشدين على 
التجاوب وتحقيق رغباتهم بمحبة واندفاع» خصوصاً أنّ سماعهم لهذا الصوت 


خرر نفسك هن الخوف 
يذكرهم باحتمال هجر الآخرين لهم. إن الخوف من الهجر شعور يلازم US‏ راشد 
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ويدفعه إلى التخلص منه بشكل سريع.‎ 

للعواصف الرعدية أو أي صوت مماثل القدرة على إثارة الخوف في نفوس 

areal‏ راشدين كانوا al‏ صغاراً. غالباً ما تظهر علينا ردّة فعل لاإرادية في هذه 
الحالات, وتتمثل بانقباض الكتفين ودفع الرأس إلى الأمام. بعد هذه الحركة 
الجسدية. یزول الإحساس بالذعر. يخاف بعض الراشدين من الرعد. ولكن 
معظمنا لا يخاف من الأصوات العالية بعد النضوج. 

e‏ القانون السابع للخوف: 

يسيطر على الانسان نوعان فطریان من الخوف هما: الخوف من الوقوع: 

والخوف من تخلی الآخرين عنه. Lal‏ الخاوف الأخرى فانها مشاعر 

یکتسبها الفرد نتيجة لا حدی العوامل التالية: 


- مراقبة الآخرين. 


- تكرار التجربة المثيرة للخوف. 
- الاطلاع على معلومات عن الخوف. 


| 
| - الصدمات الحياتية. 
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M 
أي شعور غير فطري هو إحساس مكتسب. إن كنتم غير مقتنعين بذلك:‎ Od 

تذكروا كيف نعلّم الأطفال القوانين التي تحفظ سلامتهم وهم في الطریق. الم 
لا يهابون السيارات. يحذر الراشدون من السيارات ولکنهم لا يخافون Bale‏ منها 
وهي في الوقف في وضع غير متحرك. بالرغم من ذلك. انا شديدو الحذر من 
السيارات المسرعة. خصوصاً أنّ نصف طن من الحديد الثقيل قد يقتلكم حتى 
وان كانت السيارة تسیر ببطء. لقد تسببت السيارات بفتك عدد أكبر من 
الأشخاص مقارنةٌ بالصاعد والعنكبوت وركوب الطائرة والثعابين. كيف نفسّر 
فهمنا العقلاني للسيارات وخطورتها في حين Usi‏ قد نصاب بالذعر عند تواجدنا 
في مصعد أو طائرة أو أمكنة شاسعة أو من جراء أمور أخرى لا Lus yas‏ للخطر 


حرر نفسك هن الخوف 


نفسه الذي قد یتأتی من السیارات؟ لذلك علاقة Ley‏ نحن معتادون عليه وبما 
نستطيع السيطرة عليهء إلا GT‏ ذلك لا يسر المسألة بشكل كلّي. 

إننا نكتسب الشعور بالخوف من أشياء كثيرة في حياتنا وبشكل أكثر شدة 
من خوفنا من الهجر أو الوقوع. أعطوا آي طفل عنكبوتاً فقد يحاول أكله ولا 
يبكي خوفاً منه. الا أن ردّة الفعل التي قد يظهرها الراشدون آمام الطفل بسبب 
خوفهم من هذا العنكبوت يودي إلى اكتساب الطفل لهذا الخوف. يقوم الأطفال 
والأولاد بمراقبة الراشدين بدقة ويتعلمون منهم مختلف الأمور دون حاجة 
لتلقينهم إياها . 

تخيلوا تواجدكم في بيثة غريبة لا تمرفون ما فیها من أمور خطرة ولا 
تفرقون بين الأشياء الخطرة والآمنة. إن رأيتم سكان هذه المنطقة (الذين يعرفون 
بیئتهم بشكل جيد) وهم يظهرون خوفاً من شيء ما. ella‏ تکتسبون هذا الخوف 
Lalas‏ مثلهم. ما يحتّكم على ذلك هو عدم الرغبة في الجازفة, وهذا ما يحصل 
مع الأطفال. يقلّد الأطفال الراشدين ويراقبونهم. حيث إنهم يعدون من هم أكبر 
سناً أكثر إدراكاً لعالمنا المعقد ولا فيه. إننا نكتسب الخوف وقد يكون ذلك مبرراً 
في بعض الأحيان. UI,‏ في أحيان أخرى نتعلم الخوف من أمور لا داعي للذعر 
منها. مجرّد خوف الآخرين منها يدفعنا إلى اكتساب الشعور نفسه. 


كيف يكتسب المرء المخاوف الخيالية؟ 

يتم ذلك من طرق مختلفة: 

- مراقبة الآخرين: يكتسب الطفل الشعور بالخوف من جراء مراقبة والديه 
أو الراشدين من حوله وهم خائفون من pal‏ ما . 

- الصدمات الحياتية: يمر الطفل بتجرية سيثة تجعله 
لختلف التجارب. على سبيل المثال: يدخل الطفل إلى المستشفى وتتم معاملثه 
بشكل سيئ. وقد يصاب بألم شديد. عندهاء يستنتج الطفل أن جميع 
المستشفيات والأطباء مثيرون للرعب. عندها. ينمو لدية ped‏ من الأطباء 


po‏ نفسك هن الخوف 


والستشفیات ويستمر هذا الإحساس حتى في سن الرشد. قد ينسى الرء 
التجرية السيثة الماضية: ولكنّ الخوف لا يزول. هكذا تولد حالات الهلع المرضي 
من جراء تجربة واحدة سيئة ومؤلة. 

- تكرار التجرية الثيرة للخوف: قد نتعرض لسلسلة من التجارب السيئة. 
مما يتسبب باكتسابنا للخوف الخيالي. على سبيل المثال: قد يمر المره بعدة 
تجارب مثيرة للفیظ ومتعلقة بمن هم أكثر سلطة كالمعلمين مثلاً. مع الوقت. تنمو 
لديه مشاعر الخوف من الأشخاص الأكثر سلطة يعاني مراراً وتكراراً 
من سوء التجربة معهم. ليس من الضرورة أن تكون هذه التجارب مأساوية Sls‏ 
ما يمر به المرء عند تعرضه لها كفيل بتنمية الخوف في نفسه. 


- الاطلاع على معلومات عن الخوف: عندما نسمع الآخرين يتحدثون عن 
الخطر. نصبح مقتنعين بوجوده وكثيراً ما تتسبب نشرات الأخبار بذلك. تبث هذه 
النشرات تقارير عن تجارب سيئة يمر بها الآخرون. مما يؤدي إلى شعورنا 
بالخوف. نبداً بتجنب المواقف المماثلة لأننا لا نريد المعاناة ذاتها. قد تكون 
المعلومات غير دقيقة وقد تكون الظروف استثنائية؛ مما لا يحتّم مرورنا بالتجارب 
نفسها. إلا نا نقتنع بالأمر في معظم الأحيان ونصاب بالذعر من هذه الظروف. 
على سبيل المشال: قد تكون هناك تقاریر إخبارية عديدة تتحدث عن مخاطر 
السفر إلى آفریقیا . تتحدث هذه التقارير عن إصابة الأشخاص بالرض أو عن 
تعرّضهم للهجوم في تلك النطقة. قد تكون هذه المواضيع دقيقة ولکن ذلك لا 
يحنّم تعرضنا للظروف نفسها . هناك الكثير من التقارير الإخبارية التمحورة 
حول المآسي والمخاطر ولكن قليلاً منها يذكر لاحقاً Gi‏ الخاطر قد زالت. لذلك. Lia‏ 
نكتسب الخوف. ولا يتم تصحيح المسألة بمدّنا بالمعلومات الجديدة التي قد تطمئننا . 


مخاوف الأطفال 

إننا نكتسب مشاعر الخوف في مرحلة الطفولة. عندها. يكون العالم من 
حولنا مرعباً إذ انا لا نملك في تلك المرحلة السيطرة على مجرى الأمور. علينا 
els‏ الفرق بين المسائل الخطرة والآمنة. لسوء الحظ. نقترف في تلك المرحلة 


حرر تفسات هن الخوف 


الكثير من الأخطاء ومن ثم ننسى LS‏ ارتکبناها. لذلك. قد تكون في نفوسنا 
مخاوف لا داعي لها نظراً لمرور الوقت منذ أن اكتسبناها . لربما كان الخوف هذا 
منطقياً في الماضي US LEY‏ في صغرنا al‏ معرفة؛ ولکنْ هذه الأحاسيس لا تتغيّر مغ 
تقدّمنا في العمر ووفقاً لتجارينا كراشدين. ما هي المسائل التي تتم الاشارة إليها عند 
تحليل مخاوف الأطفال؟ كيف نكتسب المخاوف وكيف نتخلص منها؟ 
المخاوف في مراحل مختلفة من حياة الرء 

هناك مخاوف معينة تنمو في نفوسنا وتسيطر علينا في مراحل مختلفة. 
بين الخمسة والعشرة أشهر. يخاف الأطفال من الغرباء وتنمو لديهم القدرة على 
التفريق بين من يعرفونهم ومن لم يلتقوا بهم أو لا يتذكرونهم. الغرباء خطيرون. 
ما زال الكثير من الراشدين مقتنعين بتلك الفكرة ويفترضون Od‏ أي شخص 
غريب هو إنسان عدائي إلى أن يثبت العكس. 

يعاني الأطفال في سنّهم المبكرة من القلق من الافتراق عن آمهاتهم. ويغلب 
عليهم هذا الشعور بين الشهر الثاني عشر والثامن عشر 
الأطفال الذين فقدوا قريباً أو صديقاً أو حيواناً أليفاً وعند من مروا بتغيير 
جذري في حياتهم كافتراق الوالدين أو الانتقال من منطقة إلى أخرى. 

بين السنتين والأربع سنوات من العمر: يقوم الطفل بمحاولات لفهم العالم 
من حوله والتفريق بين الخيال والواقع. قد یخافون من الظلام. قد يضطر الأهل 
مراراً وتكراراً إلى تأكيد أنه لا توجد وحوش تحت السرير وإلى التحقق من أنه لا 
توجد وحوش داخل الخزانة لمرات عدة كل ALI‏ عندما لا يكون الطفل قادراً على 
التفريق بين الخيال والواقع, يصبح المنطق غير فاعل. يحتاج الطفل عندها إلى الثقة 
بالوالدين أو إلى علاج آخر كلعبة على JSS‏ مسدس يساعده على محاربة الوحوش. 


زداد هذه الحالة عند 


في مرحلة الأربع إلى ست سنوات. يهاب الأطفال الاقتراق عن ذويهم ولذلك 
يخافون من الالتحاق بالمدرسة. قد يكون الخوف من الظلام موجوداً في هذه 
الرحلة. إضافةٌ إلى الخوف من الضياع. بين الست والإحدى عشرة سنة. تتمحور 


المخاوف حول التعرض إلى الأذى الجسدي ويتمثل ذلك بالهلع من أطباء الأسنان 
والأطباء بشكل عام. إضافةٌ إلى البرق والرعد والسارقين. 

بعد سن الثانية عشرة. تصبح المخاوف اجتماعية كالخشية من الامتحان أو 
إلقاء الخطابات أو رفض الآخرين أو الشعور بالإحراج أو سخرية الجنس الآخر. 


مساعدة الأطفال على التخلّص من المخاوف 

إنّ مخاوف الأطفال شديدة تماماً كتلك التي يعاني منها الراشدون. ان 
مصادر الخوف نفسها عند الفشتین, كما أن الأطفال يخافون من أمور أخرى 
خاصة بهم. بوسع الأطفال السيطرة على ما يخيفهم بالأساليب نفسها التي 
يتبعها الراشدون. يعتقد الناس أحياناً أن مخاوف الأطفال غريبة أو غير منطقية 
(وفقاً للتفكير الراشد). مما يدفعهم إلى الافتراض Gi‏ الخوف الذي يواجهه 
الصفار أقل حدةٌ أو أقل آهمية. إلا i‏ أساس الخوف هو مفهوم المرء لما يهابه 
وليس هذا الشعور مبنياً على الواقع. تزداد المسألة سوءاً عندما يسخر الراشدون 
من مخاوف الصغار. عندهاء يصبح على الأطفال السيطرة على الخوف وتحمّل 
السخرية. في بعض الأحيان. يخفي الأطفال مخاوفهم لأنّهم يخجلون منها أو 
ei‏ لا يريدون أن يقلقوا الآخرين. 

عندما ترغبون في مساعدة طفل يعاني من خوف ماء GLa‏ الخطوة الأولى 
عندها تكمن في قبول المسألة تماماً كما يصفها لكم. قد تظنون Gi‏ ما يخاف منه 
الطفل أمرٌ غير منطقي أو بعيد عن الواقع؛ ولكن عليكم الاصفاء إليه. عندما 
تأخذون مخاوف الطفل على محمل الجد. يشعر بذلك مما يطمئنه ويشجعه على 
التعبير عن نفسه. 

Gi‏ الخطوة الثانية. فهي مدّ الطفل بالمعلومات التي يحتاجها على أن تتوافق 
وعمره؛ وتكون الغاية من ذلك مساعدته على تقييم الخوف. فلتكن المعلومات 
دقيقة. ولا تحاولوا إقناعه بنسيان خوفه. قد لا تساعده المعلومات على التغلب 
على الخوف بشكل فوري. غالباً ما يكون الشخص الذي يمد الطفل یالعلومات 


حور نفسك هن الخوف 


أكثر أهمية مما يقوله. يحتاج الطفل إلى أن يثق بكم وكلّما ازداد ذلك. صدّق 
العلومات وعمل بها . 

أذكر ما حصل مع ابنتي البالغة من العمر الخمس سنوات. أتت إلي ذات مرة 
وهي غاضبة وطرحت علي السؤال التالي: «هل Cle‏ أن أكسر عظامي لأنموة لا 
أريد ذلك GY‏ آمر مؤلم». 

حاولت أن آطمثنها Glo‏ ذلك غير صحيح وسألتها عن مصدر المعلومة هذه. 
أخبرتني GI‏ الكثير من الراشدين الذين تعرفهم يقولون دائماً eil‏ تعرضوا إلى 
حالات كسر لعظامهم وهم في مرحلة النمو. لذلك. قامت ابنتي بالاستنتاج القائم 
على حتمية الكسر كضرورة للنمو. فسّرت لها أن ذلك غير دقیق, إذ ان تعررض 
الأشخاص للكسور في صغرهم حوادث لم يتعرض لها جميع الراشدين. في اليوم 
التالي. بحثت عن أصدقاء لم يسبق أن كسروا Gi‏ من عظامهم: مما طمأن ابنتي. 
كانت قد خافت من استنتاج غير دقيق ومبني على معلومات غير كافية. لو لم 
تعبّر Loe‏ كان يخيفهاء فإنني متأكد من Lil‏ كانت ستحاول أن تكسر إحدى 
عظامها قبل بلوغها مرحلة المراهقة. 

تتمحور الخطوة الثالثة في مساعدة الطفل حول السيطرة على الخوف 
باسلوبه الخاص. إننا نعلم أنّ السيطرة تعمل على تقلیص مفعول الخوف. 
للتخلّص من خوف Jalal‏ وبالأخص الخوف الذي يبدو منطقياً بالنسبة إليه. 
عليكم أن تقدّموا لهم Se‏ فاعلاً يمنحهم الفرصة للسيطرة على الخوف بطريقة 
تتماشى وفهمهم لهذا الشعور. 
تمرين للتحرر من الخوف 

مساعدة الأطفال الذين یعانون من الخوف 

1- ساعدوا الطفل على السيطرة على خوفه بأسلویه الخاص. 

2- قدّموا له العلومات التي یحتاج الیها والتي تتناسب وعمره. 

3- تقبّلوا فكرة خوف الطفل ولا تشعروه بالأسى حيال هذا الاحساس. 

4- ابحثوا عن Jo‏ يتناسب وأفکاره وعاله. 


حرر نفساء هن 


الشراثط التدلية من الحاتط 

هناك طريقة آخری لساعدة الطفل على التفلب على خوفه. في سن السبع 
سنوات. كانت ابنتي تعاني من کوابیس تتمحور حول الوحوش ومحاولتهم اللحاق 
بها في الأروقة. كانت تستیقظ في منتصف اللیل و الخوف يتملكهاء وکانت تواجه 
صعوبة في النوم مجدداً. حصل هذا الأمر مرتين في الأسبوع على الأقل: مما 
زرع في نفس ابنتي خوفاً من النوم Lil‏ كانت تخشى الکوابیس. 


كان باستطاعتي تفسير المسألة بعدة طرق. كان بإمكاني أن أطمئَنْ باقناع 


نفسي نها مجرد فترة ستمر. الا Gl‏ هذه الفترة كانت مزعجة وکانت ابنتي 
بحاجة إلى الساعدة. لا يقتنع الاطفال Sale‏ بالتبریر والوعود القائمة على 
مستقبل أفضل. ولا تنجح هذه التفسیرات في تبسيط المسألة وجعلهم یتحملونها. 


يتأثر الاطفال بالحاضر اکثر مما Jais‏ الراشدون. (el Ol‏ محاولة لحثٌ الطفل 
على التغلب على حالته هذه تبوء بالفشل في معظم الاحیان. وغالباً ما تفشل هذه 
الحاولة مع الراشدین أيضاً. 

أثناء موسم الصيف من تلك السنة. كنت في الولایات التحدة وقصدت 
آریزونا . فکرت ملياً بابنتي هناك واشتریت لها شرائط تتدلی من الجدران فوق 
السریر. كانت هذه الشرائط ملونة ومنها ما كان مصنوعاً من القماش والجلد 
والریش. eu‏ تعلیق هذه الشرائط فوق السریر قبل الخلود إلى النوم؛ والفاية منها 
إقناع الطفل بأنّها قادرة على التقاط جمیع الأحلام التي قد یتأثر بها آشاء نومه. 
تقوم هذه الشرائط بحبس الکوابیس بینها مما يحول دون معاناة الطفل منها . في 
الصباح, يقوم الطفل برجالشرائط لتخلّص من الكوابيس العالقة بهاء decns‏ 
هذه الاحلام السيثة في أشعة الشمس. 


فرحت ابنتي بالهدية ولكنّها لم تكن مقتنعة بشکل كلّي بفاعلیتها . شرحت لها 
أنني استخدمتها بنفسي Sly‏ النتيجة كانت عدم معاناتي من الکوابیس Sig‏ ذلك 
ما يحدث مع جميع من يستعمل هذه الشرائط. آخبرتها USE‏ لا نفهم Sale‏ طبيعة 


الأحلام ومصدرها Gig‏ محاولة استخدام الشرائط مسألة غير مضرة وقد تثبت 


yo‏ نفسك هن الخوق 


فاعليتها. كانت ابنثي Sls‏ عملية بالرغم من Lil‏ كانت تبلغ السابعة من عمرهاء 
ولذلك قامت بمحاولة الاعتماد على الشرائط. كانت تثق بي وبرغبتي في 
مساعدتها . أثبتت الهدية فاعليتها وقمنا كل صباح برجها للتخلص من الكوابيس» 
وبات ذلك طقساً نقوم به سوياً كل صباح. 


كانت تعاني من كابوس ما بين حين وآخر. ولذلك كنا ننقل الشرائط من 
مكانها إلى مكان آخر فوق السرير. بعد حوالى شهر. ارتاحت ابنتي من الکوابیس, 
وجمعت الشرائط الغبار والأحلام مدة ستة أشهر قبل أن تتوقف ابنتي عن الاعتماد 
عليها. إنني لا أزعم GT‏ هذه الشرائط فاعلة في الواقع ولكنّها كانت أكشر منطقية 
بالنسبة إلى ابنتي, خصوصاً نها منحتها السيطرة على ما كان يخيفها . 

È‏ الطقوس الهادفة إلى الطمأنة هي وسائل فاعلة من الممكن استخدامها 
مع الأطفال. ]5 عالهم رائع dX,‏ قد يكون مخيفاً في بعض الأحيان لأنُهم 
يتمتعون بمعلومات أقل دقة وبسيطرة أقل شدة من تلك الموجودة عند الراشدين. 
إن معظم الاستراتيجيات التي نقترحها في هذا الكتاب قد أثبتت فاعليتها مع 
الأطفال الصغار والأكبر سناً. 


استمرار المخاوف بعد مرحلة الطفولة 

تستمر بعض المخاوف بالتأثير على المرء في مرحلة البلوغ بينما يكون 
أساسها قد زال. أظهرت إحدى الدراسات في شیکاغو SE‏ طلاب المدارس 
يخافون عادةٌ من الأسود والتمور والثعابين. فى المملكة المتحدة أظهرت 
الدراسات النتائج نفسها. al‏ الاستفتاءات المتعلقة بالبالفین. فإِنّها تشير إلى 
خوفهم من أطباء الأسنان والثعابين والعناكب والقاء خطابات alai‏ حشد من 
الناس والسقر جواً. 

إن أكثر الخاوف انتشاراً هو الخوف من الرعد والبرق ومن الدم والمرتفعات 
والظلام والأماكن الضيقة وسخرية الآخرين. الرعد صوت مفاجن يودي إلى 
ارتعاشنا تماماً كاي صوت مفاجی آخر. عندهاء يتحرك جسدنا لاطوعياً 
من خلال انقباض الكتفين. يؤدي الرعد إلى بكاء الأطفال وإلى إخافة الكبار. 


حرر نفسك هن الخو 


يرافق الرعد برق یذهلنا رغم آنه غير خطر إن كانت إجراءات الحيطة والحذر 
موجودة. 

يخاف الكثير من الناس من الدم ويفقدون وعيهم عند رؤيته وخصوصاً 
النساء. ان فقدان الوعي ردّة فعل لا يمكن اعتبارها منطقية إن لم يكن الدم دمناء 
حيث | ذلك يشير إلى انخفاض في ضغط الدم وإلى الضعف الجسدي. Gf‏ 
ضغط pull‏ عند النساء يكون منخفضاً بشكل أكبر من ذلك لدى الرجال. لذلك. 
Dla‏ انخفاضه بشكل إضافي لديهن يؤدي إلى فقدانهن الوعي. 

يخاف الكثير من الأشخاص من الوحدة ومن الوجود بمفردهم في الظلام. 
لا يصاب هؤلاء بالخوف نفسه عند وجودهم في الظلام مع أشخاص آخرين. 
وهذا له علاقة بخوف الأطفال من هجر الآخرين لهم. 
إن الخوف من المرتفعات مرتبط بالخوف من الوقوع وهو أحد أهم المخاوف 
التي يشعر بها الأطفال. 


ن الخوف من سخرية الآخرين شعور مرتبط بالخوف من هجر الأحباء لنا. 
Ui]‏ نرغب في الحصول على قبول الآخرين ونحتاج إلى العلاقات التينة. عندما 
ينظر إلينا الناس وهم يحاولون إطلاق الأحكام المتعلقة بناء فان ذلك يشعرنا Sake‏ 
بالرفض. 

یتخطی البالفون هذه الخاوف لسببین آساسیین. أولاً ان السنوات والخبرة 
تجعل الرء معتاداً على مختلف الظروف وتشعره بالجاهزية لواجهة أي شيء. 
كلما اعتدنا على أي ظرف معين تقلّص خوفنا منه. ثانياً. إننا نشمر کبالفین 
بقدرة أكبر على التحكم Ley‏ حولنا. ولا نحس بالضعف كالأطفال. 

من المنطقي أن نخاف من السيارات والسكاكين والأدوات الكهربائية القريبة 
من حوض الاستحمام والأدوات الحادة أكثر من خوفنا من الثعابين السامة 
والعناكب التي لطالما آصابت الناس بالخوف. السيارات تقتل مثات الآلاف من 
الناس حول العالم: سائقين كانوا أم ركاباً ومشاة. حوادث السير واسعة الانتشار 


yo‏ نفسك هن الخوف 


ولكن ذلك لا يقلّص من كونها شديدة الخطورة. إنتا كثيرو الحذر من هذه الحوادث 
وان الخوف منها مختلف عن الخوف من الحيوانات. لا يلقى الكثير من الناس حتفهم 
من جراء هذه الحيوانات. لذلك, ليس هناك داع LagS‏ الشديد منها. 

لا أعني بذلك أننا نضيف مخاوف جديدة على القديمة منهاء ولكن من الواضح 
أن الكثير مما كان يخيفنا في السابق لم يعد منطقياً. لذلك: علينا نسيانه. 

لم يعض على وجود المخاوف الحديثة الكثير من الوقت لتترسخ في نفوسنا. 
يصاب آلاف الأشخاص بالأذى نتيجة للحوادث المنزلية كالسقوط من على 
السلالم أو الضرب على الأصابع عوضاً عن المسامير. يلقى الناس حتفهم كل يوم 
ب التدخين والأمراض السرطانية وأمراض القلب المتأتية عن ذلك. يؤذي 


المدخنون أنفسهم ولا يسعنا سوى تنشق الدخان من سجاثرهم. 
إننا لا نخاف من المسائل التي نستطيع التحكم فيها. عند شعورنا بالقدرة 

على السيطرة علیها: يصبح بوسعنا تحمل الخطر. يتوتر الكثير من الناس عندما 

يقود شخص آخر السيارة ولکنهم يجازفون بشكل أكبر عندما يقومون بقيادتها 

بأنفسهم eel‏ يشعرون عندها ail‏ متحكمون فيها. 

الخوف الممتع 

هل من Gall‏ أن يكون الخوف ممتعاً؟ نعم. حيث D‏ الشعور بالخوف مماثل 
للحماس. طا ما ندرك أنه لا يوجد خطر حقيقي. يكون بوسعنا الاستمتاع بالخوف. 

يشعر المرء بالحياة بشكل أكبر عند الإحساس بالخوف, نتيجةٌ لانقباض 
العضلات وازدياد دقات القلب والحساسية الجسدية. يصبح كل شيء أكثر 
وضوحاً EY‏ الحواس تكون أكثر دقة في مختلف التجارب الحسيّة. 

a‏ إحدى الألعاب التي يستمتع بها الأهل والأطفال هي الاختباء. یختبن 
الوالدان ومن ثم یفاجثان الطفل. يحب الأطفال هذه اللعبة. طالما هم على إدراك 
LS‏ مجرد لعبة. عندهاء يكون الخوف ممتعاً إلى آن يظهر أحد الوالدين. إن 
اختفى أحدهما لفترة طويلة يشعر الطفل عندها بالخوف ويشرع بالبكاء. 


حير نفسك هن الخوف 


مع الوقت نبداً بممارسة هذه اللعبة بطرق مختلفة أكثر تعقيداً . هذه الألعاب 
تجعلنا نستمتع بالخوف مع الحفاظ على الأمان. عندها: 
pri et Ce‏ . يرغب الكثير من الناس في هذا 
الإحساس لاه يجعلهم يشعرون بمتعة الحياة. 


قوموا بزيارة مدائن الملاهي واركبوا الألعاب المثيرة. لا أحد يتذمر إن كانت 
إحدى الألعاب مرعبة بل إن كانت غير مرعبة إلى Se‏ کاف. إن تقصدوا ديزني 
لاند أو ديزني وورلد طانکم تجدون قل ما ad‏ برغب فیه آي طفل jl‏ بالغ. هناك 
آلعاب مرعبة کالنازل uen‏ یرون وکین واا والأصوات الفاجثة 
اضافة إلى مختلف الألعاب التي تعتمد على الأصوات الغريبة والخيفة. جمیع 
هذه الأمور تخیفنا في الأوقات العادية: ولکننا نقصد اللاهي للهروب من الحياة 
وللاستمتاع بهذا النوع من الخوف الطفولي والآمن. 

Gente . 7‏ للخوف 
من المکن أن يتسم الخوف بدرجة من التعة في إحدى الحالات التالية: 

- إن شعرنا GL‏ الوقف آمن. 

- إن كنا واثقين من عدم وجود خطر حقيقي. 

- ان US‏ مدركين أن الموقف سينتهي بعد فترة معيّنة. 


اللعبة الأفعوانية 

|p Se‏ باللعبة الأفعوانية. يحاول المسؤولون عن اللاهي سنوياً اللجوء إلى 
أحدث الألعاب الأفعوانية وأكثرها إخافة للراكبين. تتم دراسة التصاميم بشكل 
يتناسب وأقصى درجة من القوة التي يتحملها الجسم. تتنافس الشركات في ما 
بينها لتأمين أفضل الألعاب وأكثرها متعة. تمضي الفرق الهندسية مدة طويلة 
لتصميم الألماب الأفعوانية: وتكون هذه المدة في العادة أطول من تلك التي 
يمضونها لتصميم ناطحات السحاب. 

يسافر الناس لركوب أكثر الألعاب الأفعوانية إثارة 
موجودة في لوس أنجلس: کالیفورتیا. يصل علوّها إلى 190 Laaa‏ وتتخفض 


إن أحدث هذه الألعاب 


حوالى 215 قدماً بسرعة قصوى. تبلغ سرعة هذه اللعبة حوالى 76 ميلاً في 
الساعة وتمتد على مساحة نصف ميل تقريباً. يجلس الراكبون في مركبات تدور 
US‏ منها حول نفسها نحو الخلف والأمام. 

ما الذي يحصل عند ركوب هذه اللعبة الأفعوانية؟ تنطلق اللعبة وتتحرك إلى 
الأمام ومن ثم ترتفع عامودياً إلى أن تصل إلى ارتفاع 190 قدماً. بإمكانكم عندها 
رؤية المكان الذي انطلقتم منه دون إدراككم للمكان الذي ستصلون إليه. (لربما 
كان ذلك أفضل). بعد ذلك. تتخفض المركبة عامودياً وتنقلب في الهواء آشاء 
ذلك. تنخفض المركبة حوالى 215 قدماً وتصل إلى سرعة 76 ميلاً في الساعة. 
عندهاء تتقلب المركبة في الهواء مرة آخری. يستمر ذلك مراراً وتکراراً إلى أن 
تتوقف المركبة وآنتم تشعرون بالإثارة القصوى. 

هناك ردتا فعل قد تظهران عند قراءة هذا الوصف الخاص باللعبة 
الأفعوانية. قد ترغبون في ركوبها أو قد تظنون أن ذلك أمر جنوني لن تقوموا به 
“SSA‏ 

يبدأ الشعور بالخوف قبل ركوب اللعبة (خصوصاً إن لم يسبق لكم أن ركبتم 
فیها). أثناء انتظاركم. تسمعون صراخ الراكبين وتصغون إلى الكثير من ردّات 
aal‏ لم يعد بإمكانكم الرجوع عن ذلك. قأصدقاؤكم قد ينعتونكم بالجبناء وقد 
يسخر آفراد العائلة منكم. هناك من هم أكبر سناً واصفر سنأ وأكثر ضخامة 
وأكثر نحافةٌ منکم. ولا يبدو الخوف على أي منهم. لم يعد بوسعكم الانسحاب. 
أثناء اللعبة. تشعرون بالاثارة فلا تكون هناك إمكانية للتفكير في ما قد يحصل 
من أمور خطرة. بعد الانتهاء من اللعبة المثيرة. يخالجكم شعور رائع. ما زلتم على 
قيد الحياة. هذا ما يسعى إليه الجميع. d)‏ شعور مذهل. عندهاء قد ترغبون في 
ركوب اللعبة مجدداً. 

الأمر الذي يجعل من هذا الخوف آمراً مقبولاً هو اقتناعكم بأنكم ستكونون 
بأمان. الألعاب الأفعوانية آمنة. ترغبون في الشعور بالخوف مع الحفاظ على 
الأمان. عندما تكونون غير متحكمين في الأمر. ترغبون في أن تطمئنوا من خلال 


yo‏ نفسك هن الكوف 


معرفتكم أن هناك شخصاً آخر يتحكم فيه. وهو شخص يمكن الوثوق به. لا 
يركب أي شخص الألعاب الأفعوانية بعد سماع قصص عن أشخاص لقوا حتفهم 
على متنها. كثيراً ما ينخفض oae‏ الزائرين إلى آي ملام إن تعرض أي شخص 
للأذى على متن ألعابها. 
آفلام الرعب 

لأفلام الرعب التأثير نفسه على المرء. Leif‏ تجذب المشاهد وتجعله يشعر 
بجميع ما يمر به البطل. بعدهاء يحدث pal‏ ما بشكل Galia‏ وتشعرون بالخوف. 
في أحد الأفلام مشهد يظهر رجلاً يريد مساعدة طفل في مأزق. يبدو هذا 
الرجل بطلاً ويفترض المشاهد أنه إنسان غير خطر. بعد ذلك يقفز هذا الرجل 
من الخلف ويوشك أن يقطع الطفل بواسطة فأسه. Gf‏ الشهد غير حقيقي ولكنّه 
يؤدي إلى خوف المشاهد . 

في معظم الأفلام هذه. ترافق الموسيقى العالية جميع الأحداث المفاجئة 
والمخيفة. o]‏ ذلك يزيد من الخوف ويجعل المشاهدين يرتعشون. كما تستخدم 
هذه الأفلام طريقة تصوير تعتمد على جعل المشاهد يشعر وكأنّه قريب مما 
يحصل. يتم تصميم هذه المشاهد لجعل المشاهد يعود إلى طفولته عندما كان 
يشعر بالقرب من المخاطر. 

إِنْ الخوف الذي يشعر به المشاهد من جراء هذه الأفلام هو إحساس ممتع 
لأنه مجرد فيلم ينتهي عادةٌ بموت الوحش. ail‏ بمشابة كابوس ينتهي عند 
استیقاظنا. نرغب في التوتر جسدياً وان كان ذلك شعوراً غير مريح. عند انتهاء 
الفیلم. ينتابنا إحساس رائع. 

نسعی للشعور بالخوف عند ركوب هذه الألعاب ومشاهدة هذه الأفلام. ele‏ 
ان كل شيء على ما يرام. إن أي خوف أساسه شعور بالفموض. كلّما ازداد Vost‏ 
من تحكمنا في الظروف. استمتعنا بالخوف بشكل أكير. 


po‏ تفسات هن الخوف 


التخلّص من الخوف 

يتحرر الرء من الخوف عند التخلص من الخوف الخيالي. 

كما عرض الکتاب حتی الآن. فإننا نکتسب الخوف من العلومات التي 
نسمعها أو من تکرار التجارب السيئة. لا ینسی أي شخص الشعور بالخوف. ما 
الذي يجعلنا نتذکر الخوف؟ 


وفقاً لأسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. Gb‏ الخوف یمود الینا في 
الحاضر بعد التجارب الاضية بسبب التفاصیل الحسيّة التي نختبرها مجدداً. 
قد تکون هذه التفاصیل سمعية أو بصرية أو حسیة. تودي هذه السائل إلى Bay‏ 
فعل أو إلى حالة نفسية معينة کالخوف Shia‏ تحيط هذه التفاصیل بنا وهي 
عوامل تؤدي إلى ردات فعل لا تعتمد على العقلانية. 
الخوف عادة 

التفاصيل الحسيّة ads‏ العادات. a‏ )15 في الخوف كمادة تستطيعون 
التخلص منها. إن اي شيء نكتسبه من الماضي ونقوم به في الحاضر دون تفكير 
مسبق هو آمر يشكل عادة. والخوف نوع من هذه العادات. نستطيع اكتساب 
الشعور بالخوف من أي شيء. ونتذكر الخوف عند اختبار التفاصيل التي ولدت 
الخوف في الماضي. على سبيل SLE‏ الطائرات والأشخاص الأقوياء والمصاعد 
والعناكب هي تفاصيل تخيفنا إن كنا قد تعلّمنا الخوف منها بعد تجربة ماضية 
مرعبة. ما من شيء مخيف في أي من هذه الأمور ولم نخف منها في طفولتنا. 
إن أدّت إلى شعورنا بالخوف Glo‏ ذلك دلالة على أتنا قد اكتسبنا هذا الإحساس. 
تصبح ردّة الفعل لاطوعية عندها. 

تأتي الراحة النفسية عند إدراك التفاصيل الحسيّة واختيار ما نريد الخوف 
dia‏ وما ترید تجاهله منها. 


sake hugs. 


إدراك التفاصيل الحسيّة المؤدية إلى الخوف 


عليكم إدراك هذه التفاصيل المؤدية إلى الخوف. للتخلص من الخوف الذي 
تولّده هذه التفاصیل الحسيّة: على الرء إدراك وجودها والتحكّم فیها من خلال 
تطبيق استراتيجيات ذهنية تحول دون الشعور بالخوف. في الجزء الثاني عرض 
مفصل لهذه الاستراتيجيات. of Sule‏ توقفوا ردّات الفعل المعتادين عليها 
واكتساب أخرى تتماشى وما ترغبون فيه من راحة نفسية. 

الخطوة الثانية هي الاعتماد على التفاصيل الحسيّة كأساس للمشاعر 
الإيجابية التي تحارب الخوف. سنتطرق إلى ذلك في الجزء الثاني أيضاً. هذه 
التفاصيل هي آمور ترونها أو تسمعونها أو تحسونها ولها علاقة بالشاعر 
الإيجابية التي تحتاجون إليها في الظرف الذي تمرون به. تعمل هذه التفاصيل 


لساعدتکم على تجاهل الخوف والتفكير بطريقة أفضل واختيار الخطوات التي 
يجب اتخاذها. 


قبل الانتقال إلى الجزء الثاني والاستراتيجيات التي يمكن اتباعها للتخلص 
من الخوف. سنعرض شرحاً للتفصيل الثالث المتعلق بالبرمجة الذهنية للتجارب 
الحسيّة وهو اللفة. بإمكاننا استخدام الكلمات للتخلّص من الخوف ولتوليده 
أيضأ . لا يتصل ذلك بالكلمات التي نتفوه بها فحسب» بل يشمل كذلك الحوار 
الذاتي الذي يساعدنا على فهم العالم من حولنا. 


sie 
BE 


الغة الخوف 


Sia,‏ نظام ا مناعة عند الإنسان بأحاديثه الذاتيّة» 
ous‏ شوبرا 


اللغة والتفكير والجسم مرتبطة ببعضها إلى حد بعيد. عند استرخاء 
الجسد. تتوقف التخيّلات المسؤولة عن الخوف الخيالي؛ ويتوقف الإحساس 
بالخوف الذي يشعر به المرء ومن حوله. عندهاء ago‏ الإنسان جسدياً ass‏ 


توليد الخوف في النفس 

تعمل اللغة على توليد الخوف. فالحديث الذاتي يؤدي إلى هذا الشعور في 
بعض الأحيان. عندما يتحدث المرء في نفسه عن مدى خوفه أو عن المخاوف 
المرتبطة ببعض المسائل. GR‏ ذلك یود الخوف في النفس. یتحدث بعض 
الأشخاص ضمنياً عن خطورة السفر جواً قبل رحلتهم وفي أثنائها. بإمكان المرء 
استخدام الكلام الذاتي كاستراتيجية للتخلص من الخوف وتجنبه. الا Di‏ هذا 
الحديث الذاتي قد يؤدي إلى نتيجة معاكسة. إِنّ نبرة الصوت الشميرة إلى 
الاحساس بالخوف توئّد هذا الشمور. لذلك: عندما يكون المرء خائفاً. عليه 
التحدث مع نفسه بنبرة هادئة ومطمتنة. كما عليه اللجوء إلى تعابير إيجابية مثل 


«إنني هادئ». عليه عدم استخدام التعابير التي تشير إلى ما يريد تج 


pug‏ لس 
بيل JN‏ عليه عدم قول: Yo‏ تخف» أو «لست خائفاً» حیث o)‏ ذلك يلفت 
انتباهه نحو الخوف. إضافة إلى ذلك» من المفضّل أن يستخدم المرء تعابير فيها 
الأفعال المضارعة مثل: «أشعر بالهدوء» وليس «ليتني أهدآ». على المرء استخدام 
الكلمات المشيرة إلى الشعور الآني وإن كان غير موجود عندها. 
© القانون التاسع للخوف: 
للحفاظ على درجة كافية من الأمان, انتبهوا إلى أي عدم استقرار على 
المستوى الشخصي وفي محيطكم. 
اتمرين لتحرير التفس من الخوف 
اللجوء إلى الحديث الذاتي لتهدئة النفس 
عند التحدث إلى النفس عن الخوف: على المرء: 


- استخدام نبرة صوت هادثة ومطمثنة 


- اللجوء إلى تعابیر ايجايية. على سبیل الثال. من الفضنل استخدام «إثني 
هادئ» Linge‏ عن «لا تخف». 

تنکُروا SÍ‏ للکلام الذاتي تأثیر مشابه للتنویم الفناطيسي. Lopas‏ ان كان 
متكرراً. الیکم مثلاً من تجربتي الخاصة. في السنة الأولی الثانوية. كان علي 
التحدث عن فیلم قد شاهدته. تأخرت في كتابة النص, فلم آتمکن من تفصیل 
أفكاري. في الیوم التالي. كان على الجمیع التحدث عن الفیلم الخاص به آمام 
زملائه. بالكاد أصغيت إلى زملائي وتمنيت أن تنتهي الحصة قبل أن يُطلب مني 
التوجه إليهم. إلا أنّ ذلك لم يتم واضطررت إلى خوض تجربة فظيعة. كنت 
مرتيكاً ولم أعرف ما آقوله وجلست في مقعدي بعد ذلك والإحراج يتملكني. 
ما زلت أتذكر )33 فعل معلمتي وكم كان تعبير وجهها يشير إلى خيبة الأمل. 


Si‏ هذه التجربة إلى خوفي من التحدث أمام حشد من الناس. كلما حاولت 


ذلك تذكرت وجه معلمتي وشعرت بالخشية من إحراج نفسي. مضت سنوات 


هن الخوف 


عديدة قبل أن أتحلّى بالشجاعة والاستمتاع بالتحدث آمام حشد من الناس. لم 
يكن ذلك بالسوء الذي تخيلته. 

ن المسائل المخيفة التي نقولها لأنفسنا تؤثر فينا إلى حد كبير وتؤدي إلى 
تصرفات معيّنة لا نستطيع تفسيرها. إضافة إلى ذلك: تتأثر ثقتنا بأنفسنا 
واحترامنا لذاتنا بهذه العبارات التي نتفوه بها ونقنع آنفسنا بها . 


إخبار الآخرين 

لیس الحديث الذاتي الوسيلة الوحيدة التي تؤدي إلى توليد الخوف من 
خلال استخدام اللفة. ان التحدّث عنها مع الآخرين آمر Sie‏ فيكم سلبياً بشكل 
ممائل. إن كنتم تريدون التغلب على مخاوفكم الخيالية. لا تطلعوا الآخرين عليها 
إل إن كان هناك داع شديد الأهمية. عند التحدث عن مخاوفكم مع الآخرين 
يصدقوتكم وعندها یماملونکم وكان هذه الخاوف حقيقية: مما يؤدي إلى تاکید 
أنكم أشخاص شديدو الخوف. عندها. يتوقع الآخرون منكم أن تشعروا بالخوف 
في ظروف معيّنة. مما یجمل هذا الإحساس أمراً تعتادون عليه. 

o]‏ اطلاع الناس على أي أمر مسألة بالفة الأهمية ولها تأثير كبير في 
مجرى الأمور. عليكم أن تطلبوا من هؤلاء الأشخاص المساعدة عند اطلاعهم 
على مخاوفكم الخيالية. عندها: يبدؤون بمعاملتكم كما تريدون. 
العبارات aau‏ 

هذه العبارات قصيرة وتفسّر ما تريدون حصوله. عليكم تدوين هذه 
العبارات وتكرارها باستمرار. عليكم التعبير Lee‏ تريدون حدوثه؛ ويجب أن يتم 
ذلك بشكل واضح. 

عند تدوين عبارات عن التنمية الذاتية كالتخلص من الخوف الخيالي: 
عليكم استخدام كلمات تشير إلى Di‏ ذلك يحدث حقاً. على سبيل المثال: إن كان 
هدفكم القدرة على التوجه إلى حشد كبير بثقة. عليكم كتابة العبارة الآتية: «انني 
آغدو أكثر ثقة حيال التحدث أمام الآخرين». Ley)‏ أن ذلك يتطلب قدرة على إلقاء 


حرر نفسك هن الكوف 


Lest!‏ عليكم إضافة الجملة | «إنني آغدو أكثر yaa‏ على التحدث أمام 
الاخرین؛). 

لا تکتبوا العبارات هذه وكأنها قد حصلت Las‏ ولا تحددوا موعداً معيناً 
للتوضل إلى تح شيقها: دونوا هذه العبارات على افضل توعية من الورق 
واستخدموا خطأ واضحاً وكرروا ذلك عدة مرات يومياً. ان ذلك يظهر للنفس 
أنكم شديدو الجديّة حيال المسألة. يعلق بعض الناس هذه العبارات على الجدران 
حيث يستطيعون قراءتها باستمرار. 
هل الخوف الزامي؟ 

تفسر اللفة بعض الحیثیات التعلقة بالخوف: 

غالباً ما نقول ان آمراً ما gags‏ إلى شعورنا بالخوف. كيف یحصل ذلك؟ وما 
الدافع؟ 

وفقاً للبرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. يسمّى ذلك بالتشويه. إن التعبير 
عن الخوف كشعور يولّده أمرٌ ما AUS‏ غير دقیق, حيث ان ذلك يشير إلى UST‏ غير 
قادرين على التخلص منه أو تجثبه. 

هناك طريقتان لتجنب هذا القسر وتجاهله. 

الوسيلة الأولى هي محاولة معرفة تأثير هذا العامل المخيف عليكم. من 
خلال ذلك» تصبحون أكثر إدراكاً للخوف ولكيفية اكتسابكم ob‏ عبر التمارين في 
الفصل السابع عشر (ص 215). 

Gai‏ الوسيلة الثانية. فهي محاولة معرفة ان کنتم قادرین على التغلب على 
الخوف وتجنبه. للتوصل إلى ذلك. بامکانکم اللجوء إلى التمارین الهدثة في 
القصل السادس عشر (ص 208). 


الخوف والزمن 


«للحاضر ثلاثة آبعاد ... الحاضر ا متعلّق بالأحداث 
ا ماضية: الحاضر ا متعلق بالأحداث الحالية؛ والحاضر 
ا متعدّق بالأحداث ا مستقبلية, 
اسانت آوفوستن 


یتأتّی الخوف الخيالي من ثلاثة مصادر هي الماضي والحاضر والستقبل. ما 
يولد هذا الخوف هو حدث آني, ولکن الخوف ینبع من تخيّل الستقبل وما قد 
یحصل من آمور لم یسبق لها أن ؤجدت. قد یتمحور الخوف حول الاضي وحول 
ما وقع من احداث أو ما كان قد یحصل. 

يؤر الزمن على تفكيرناء ففي الزمن الحالي عناصر كثيرة من الماضي 
والحاضر والستقیل, وهذه الفترة الآنية هي المرحلة الوحيدة التي تتم فیها 
مختلف الخطوات والتي نشعر فيها بشتی الأحاسيس. يعطي المرء عادةٌ أهمية 
كبرى لإحدى الفترات الزمنية دون سواها . على سبيل المثال: 

- يعتقد بعض الناس أنّ الاضي هو الأهم: فهو أساس شخصياتهم 
وکینونتهم. وهو ما يحدّد ما سيقومون به في الستقیل. 

- آما بالنسبة إلى بعضهم الآخر: Da‏ الحاضر هو الأكثر أهمية. في رأي 
هذه الفثة من الناس؛ إننا نعيش في حياة مبنية على المسببات والعواقب Sls‏ 


حير نفسك هن الخوف 


علينا محاولة فهم ما يحدث في الحاضر لتحديد ما علينا القيام به في 
المستقبل. الحاضر يشير إلى ما هو ممكن. والماضي غير مهم. 

- هناك فئة أخرى من الناس تعتبر الستقبل هو الأهم. من خلال الماضي. 
نفهم الوارد التي نستطيع استفلالها للوصول إلى المستقبل الذي نرغب فيه. 
تعتمد رغباتنا الحالية على أهدافنا المستقبلية. 

جميع وجهات النظر هذه صحيحة؛ ولكنّ GI‏ منها لا يعبّر عن الحقيقة 
بأكملها. سانت أوغوستين هو على الأرجح أكثر من استطاع التعبير عن المسألة 
بدقة. الحاضر قادر على تغيير فهمنا للماضي وعلى توليد مستقبل لم نفكر قط 
في أنه ممكن. إلا أن هذا الحاضر قد يؤدي أيضاً إلى منعنا من استغلال الفرص 
المستقبلية. 

إننا موجودون في الحاضر ولذلك نستطيع إعادة التفكير في الاضي وتوقع 
المستقبل. 
اختبار الدواثر 

إليكم تمريئًا uta‏ للاهتمام تم ابتکاره من قبل توماس ass‏ لاکتشاف فهم 
الناس للوقت وتجاوبهم معه. يعرف هذا التمرین باختبار الدواثر. حاولوا القیام 
بذلك. ارسموا ثلاث دواثر بأي طريقة تریدونها ولتمثل هذه الدواثر الاضي 
والحاضر والستقبل. ارسموا الدواثر كما تریدون لاظهار العلاقة بين الأزمان الثلائة. 

راقبوا ما رسمتموه الآن. 

ما الداثرة الأكبر slama‏ 

يشير ذلك إلى الفترة الت 

آين رسمتم الدوائر؟ 

الرسم الأكثر منطقياً هو ا ماضي ثم الحاضر ثم ا مستقبل؛ من اليمين إلى 

الیسان تماماً كاتجاد الكتابة والقراءة. 


هل تتداخل الدوائر؟ هل من دائرة منفصلة؟ أي الدواثر تتداخل بشكل أكبر؟ 


تعتبرونها الأهم. 


ما يمكنكم استنتاجه من الدواتر عن ا ماضي والحاضر وا مستقبل وكيضية 
فهمكم للعلاقة بين هذه الفترات؟ 


الخوف الخيالي في الماضي 

قد يتأتى الخوف الخيالي من الماضي. على سبيل JUS‏ قد يتذكر المرء 
تجربة سيّئة حدثت في الماضي. مما یود شعوراً بالخوف. الحالة الأسوأ هي 
الاضطراب ما بعد الصدمة حيث تستمر المعاناة (أحياناً لسنوات عديدة) بعد 
تعرض المرء لتجربة قاسية كالاعتداء الجسدي أو الجنسي أو الحروب. لا يكون 
المرء قادراً على التخلص من ذكرى الصدمة فيعيش الحالة باستمرار. ليس 
الموضوع الرئيس لهذا الكتاب الصدمات وتأثيرها على الرء. ولكن هناك الكثير 
من الاستراتيجيات التي يقدمها أسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسية 
للتخلص من تداعيات الصدمات والاعتداءات. 

يتأتى الخوف من الماضي من خلال تذكر تجرية سيّئة وعبر الخوف منها 
مجدداً. على سبيل الثال, قد يتذكر المرء خطاباً سيئاً ألقاه. مما يؤدي إلى تكرار 
الشعور نفسه. إليكم تمرينًا قد يساعدكم على التخلّص من هذا القلق والتحكم 
فيه كي لا يؤثر في حياتكم وحاضركم. لا يسعكم تغيير الماضي ولكن باستطاعتكم 
التعلّم من تجاربكم الماضية. 


تمرين لتحرير النفس من الخوف 
التعلّم من الاضي 


يعمل هذا التمرین على التعلّم من الماضي عوضاً عن الخوف منه. لا يمكن 

الاستفادة من هذا التمرین في حالات الصدمات القصوی أو الرهاب. 

1- تذگروا تجرية تصیبکم بالخوف والقلق. حاولوا تذگرها دون عیشها مجدداً. 
dll,‏ مشهد تلفزيوني. Sule‏ فصل آنفسکم عن هذه التجرية. 

2- بینما تشاهدون هذه التجرية. لاحظوا ما حصل وما قام به الآخرون وأسهموا 
به في تولید الحالة وکیف كان من الستحیل التحکم في الظروف عندها . 


po‏ نفسك هن الخوف 


3- ابدؤوا تحليل ما حصل. كيف تستطيعون تجِنّب ظروف Ales‏ في المستقبل. 

4- ما الذي كنتم تحاولون تحقیقه؟ ما الذي رغبتم في حدوته؟ 

5- كيف كان عليكم التصرف للتوصل إلى ما كنتم ترغبون فیه؟ 

6- تخيّلوا أنكم تعيشون الحالة نفسها مرة أخرى ولكن بالطريقة التي كنتم 
ترغبون فیها . حاولوا تصور قيامكم بالمسائل بطريقة مختلفة للتوصل إلى 
النتيجة التي ترغبون فیها. ابقوا منفصلين عن التجرية وقوموا بذلك وكأنه 
مشهد ترونه من خلال شاشتكم الذهنية. 

7- عندما تشعرون بالرضی, تخيلوا الحادثة مرة أخرى تماما كما كنتم ترغبون 
فيها. تخيلوا الأحداث نفسها والتصرف بالطريقة التي كان عليكم اتباعها 
والتوصل إلى الهدف المرجو. بعدهاء توقفوا عن تخيّل ذلك. 

8- قوموا بالخطوة الأخيرة خمس مرات على الأقل مع إعادة الأحداث كما كنتم 
تفضلون وقوعها. توقفوا عن تخيّل ذلك بعد تكرار الأحداث. حاولوا القيام 
بذلك بسرعة أكبر كل مرة. 

9- لقد تعلّمتم للتوّ كيفية استغلال الماضي ليكون حاضركم ومستقبلكم بحال 
أفضل. 


0- أخيراًء تخيّلوا ظرفاً مماثلاً قد تتعرضون إليه في المستقبل. تمرنوا على 
كيفية التصرف تماماً كما تريدون التصرف وافصلوا أنفسكم عن الحالة. 
اشعروا بذلك في عضلاتكم. يحضّركم التخيّل الذهني هذا للمستقبل 
ويحول دون ارتكاب الأخطاء نفسها. 

الترابط والفصل 
يعتمد التمرين السابق على فصل النفس عن الخوف: وان ذلك من آهم 

الوسائل التي يمكن اتباعها للتخلص من الخوف. 


عند فصل النفس عن الخوف لا تعيشون الحالة يل تقیموتها . 


yo‏ نفسك هن الخوف 


عند ترابط النفس مع الخوف والتجربة المخيفة. تفكرون فيها من منظاركم 
الخاص. وعندها تخالجكم الشاعر المرتبطة بالتجرية. 

الترابط مماثل للاشتراك في لعبة ما والفصل مماثل لمشاهدتها من على 
كرسي الاحتياط. 

الترابط ممتاز للتمتع بالذكريات الطيبة والفصل مناسب للتعلّم من التجارب 
السابقة. 

عندما تسمحون للخوف الخيالي بالتحكم فیکم. تكونون مرتبطين بالتخیلات 
مما يؤدي إلى شعوركم بالخوف. يعتمد الكثير من الاستراتيجيات الهادفة إلى 
التخلص من الخوف على القدرة على فصل النفس عن التخیلات ومحاولة النظر 
إليها بشكل موضوعي. 

تذكروا تجربة إيجابية. 

عند تذكرها؛ انتبهوا إلى الصورة التي رسمتموها في ذهنكم. 

هل آنتم مرتبطون بالتجربة وترونها من منظاركم الخاص؟ 

أم هل آنتم منفصلون عنها؟ 

مهما كانت طريقة تذكركم للتجربة: حاولوا الانتقال إلى الأسلوب الآخر. 

عودوا الأن إلى الأسلوب الذي اتبعتمود في بادئ الأمر. 

gi‏ الأسلوبين تفضّلون؟ 

بالنسبة إلى معظم الأشخاص: La‏ الترابط مع الذكريات يعيد المشاعر 
بطريقة أقوى لأنّهم يعيشون التجربة مرة أخرى ويحسون بالشاعر نفسها 


مجدداً. 


التمرين الذهني 
اعتمدت الاستراتيجية ME‏ 3545 على التمرين الذهني من أجل التوصل إلى 
المستقبل الذي نرغب فيه. التمرين الذهني شديد الأهمية في أسلوب البرمجة 


الذهنية للتجارب الحسيّة. يعتمد الكثير من تمارين هذا الكتاب على هذا التمرين 


yo‏ نفسك هن الخوف 


الذهني كوسيلة للتخلص من الخوف الخيالي» حيث ان هذا النوع من الخوف 
بني على تخیلات Ulead‏ تشعر بالامتماض. بوسعتا استبدال هذه التخیلات 

بأخرى تجعلنا نشعر بالارتیاح. عند التفكير فيما تريدون التوصل إليه وتكرار 

ذلك ذهنياًء عليكم الالتفات إلى الأمور الآتية: 

- فلتکن رغباتكم واضحة ومحددة. تخیلوا أكبر عدد من التفاصيل. 

- حاولوا الاسترخاء حيث Gf‏ ذلك Say‏ التمرين الذهني. 

- فكّروا في مجرى الأمور وليس في النتيجة فحسب. )1955 على التفكير في 
مختلف التفاصيل التي تؤدي إلى الهدف المرجو. 

- حاولوا اللجوء إلى جميع الحواس. كلّما ازداد اعتمادكم على الحواس AGS‏ 
كان التمرين الذهني أكثر فاعلية. فكّروا في التخيّلات بشكل واضح. ركُزوا 
على التفاصيل الحسيّة كالأصوات والحركات الجسديّة والمذاقات والروائح. 

- تمرّنوا على ذلك للتوصل إلى أفضل النتائج. كلما لجأتم إلى التمرين الذهني: 
أصبحتم أكثر مهارة في استخدام ذلك. عندهاء يصيح التمرين الذهني أكثر 
فاعلية. عليكم تكرار ذلك حوالى خمس مرات في فترة لا تقل عن ثلاثة أيام. 


الخوف من المستقبل 

تتعلق المخاوف الخيالية بالمستقبل وما قد يحصل. تتطلب المخاوف الخيالية 
تخطيطاً دقيقاً تماماً كخيبة الأمل. طالما أنتم خائفون من الستقبل, OUS‏ ذلك 
يعني GF‏ ذلك لم یحصل. هذه مسألة مطمئنة. C)‏ الخوف من المستقبل غير 
فاعل. فما عليكم القيام به هو تغيير طريقة تفكيركم في المستقبل للحيلولة دون 
الشعور بالخوف في الحاضر. 

للتخلص من الخوف من المستقيل. عليكم اتخاذ الخطوات اللازمة 
والتصرف. التمرين التالي يتعلّق بالتحكم في الخوف من المستقيل ویوسمکم 
اتباعه في حالات مختلفة من الخوف. أثناء الحادثة نفسها (علی سبيل المثال. 
أثناء إلقاء الخطاب)» عليكم اللجوء إلى تمارين آخری كالاسترخاء (ص 212(« 


تمرين لتحریر النفس من الخوف 
الانتقال من الشعور بالخوف إلى اتخاذ الخطوات اللازمة 

1- اعترفوا بخوفکم. لا تحاولوا نکرانه. 

2- قوموا بخطوات معينة لتهدئة النفس. استرخوا وحاولوا التتفس بشکل أقل 
سرعة. استمعوا إلى الوسیقی الهادثة آو الجووا إلى آسالیب الهاء أخرى. 
الخوف والقلق یمنعان الرء من التفکیر بوضوح. 

3- تذگروا أن ما تخافون منه. لم یحصل حتی الآن وهو مجرد احتمال تتخیلونه. 
all‏ خوف ستسخرون منه في الستقبل عند التفکیر فیه. 

4- تذكروا تجارب مخيفة توصلتم بعدها إلى ما تریدونه. ما الذي قد تتعلمونه 
من هذه التجارب من تفاصیل قد تساعدکم في التجریة الحاليةة 

5- حاولوا تحدید ما الذي gs‏ الخوف الخيالي. 
ما الصور التي ترونها؟ 
كيف هو شکلها؟ 
ما الأصوات التي تسمعونها؟ 
ما طبيعة هذه الأصوات؟ 

6- عند إدراككم لكيفية تخيلكم للخوف. حاولوا التخلص من الصور والأصوات 
وکأنکم تتوقفون عن مشاهدة برنامج تلفزيوني لا تحبونه. 

7- فكّروا فيما ترغبون حدوثه. فليكن ذلك واضحاً ومحدداً قدر الإمكان. 

8- ضعوا مخططاً واضحاً فيه الخطوات التي قد توصلكم إلى النتيجة المرجوة. 
من الهم اتخاذ الخطوات اللازمة فهي الطريقة الوحيدة للتخلص من الخوف 
الخيالي. 

9- الجؤوا إلى التمرین الذهني. قروا فیما تریدون حصوله لا في ما تخافون 


من حدوثة: 


DIESES DA. 


القلق 
يتخذ الخوف الخيالي من المستقيل شكل القلق. 
القلق خيار وليس قسراً . قد يكون القلق Sale‏ لا فائدة من القلق ولکنه قد 
يحضّركم للمستقبل ويحل المسائل. يظن الكثير من الناس أنْ القلق مفيد ویظهر 
اكتراثهم بالمسائل. إلا أن هناك أساليب آخری لتظهروا للآخرين أنّ أمرهم 
يهمكم. عند تخيّل الاحتمالات السيثة. تستمرون في حالة من الضعف. 
للقلق صفات معينة: 
- الكثير من التفكير دون اتخاذ خطوات معيّتة. 
- يؤدي القلق إلى الشعور بالمسؤولية حيال ما يحصل. في الوقت نفسه: 
يشعر الإنسان بالضعف وبعدم القدرة على اتخاذ الخطوات اللازمة. 
- ليس للقلق أي هدف معيّن بل يسعى إلى تجنّب التجارب السيئة (التي 
يتخيّلها المرء والتي لم تحدث في الواقع). 
- عند حصول المرء على معلومات من محيطة, لا يشعر بالقلق بل یتصرف 
للتخلص من الخوف ولحل المسائل. 
تركيب القلق 
عند فهم القلق وترکیبه, يتوقف المرء عن الشعور به حيث إِنَّه يفهم عندها ما 
الذي يحصل ویصبح قادراً على توجيه القلق إلى أهداف معينة. 


للقلق التكوين نفسه مهما كانت الظروف. أولاً. هناك حدث يولد حديثاً ذاتياً 
فحواه إمكانية اتخاذ الأمور مجری سيئاً . 


يؤدي ذلك إلى تخيل الأحداث السيئةء وكثيراً ما تكون هذه التخيّلات ملونة 
وواضحة ولافتة للانتباه. عندها. يريط المرء نفسه بالتخيّلات وعندها يشعر 
بالقلق. حيث إنه يعيشها إلى حد کبیر. 


po‏ نفسك هن الخوف 


تمرين لتحریر النفس من الخوف 
الانتقال من الشعور بالقلق إلى اتخاذ الخطوات اللازمة 
1- لا تسألوا آنفسکم ما قد يحصل إن اتخذت السائل مجری سیتاً . فکروا 
فيما علیکم فعله إن حدث ذلك. 
يؤدي ذلك الی: 
- التفكير في المستقبل. 
- فصل النفس عن هذه الأحداث. 
- تحويل الانتباه من الأحداث إلى الخطوات اللازمة. يصبح بوسعكم 
عندها التخطيط لما عليكم القيام به. 
في بعض ole MI‏ يكون استيعابكم لسخافة الاحتمالات Lals‏ للتخلص 
من القلق. إل أن بعض التخيّلات تحتاج إلى تخطيط وإلى اللجوء إلى 
الخطوات التالية. 
2- فکُروا فيما تستطيعون القيام به لحل المسألة. تخيّلوا صوراً تظهر 
الخطوات التي عليكم اتخاذها لحلّ الأمور. اختاروا إحدى الخطوات 
التي تجعلكم تشعرون بالارتياح. 
3- تمرّنوا على ذلك ذهنياً وتخيّلوا قيامكم بهذه الخطوات. حاولوا عيش 
الحالة ومن بعدها تستطيعون التوقف عن القلق, حيث إنكم تكونون قد 
قررتم التصرف لمساعدة أنفسكم. 
إن لم تستطيعوا إيجاد خطة ترضیکم. فعليكم عندها اختيار أفضل ما 
فكرتم فيه. في بعض الأحيان. يكون من المفيد إيجاد المزيد من المعلومات عن 
الظرف المعين. 


المخاوف الشائعة التي تقيّد الرء 


«لقد واجه تآلاف ا مشكلات في حياتي إلآأنَ معظمها لم یحدث, 
هارك oM‏ 


المخاوف الخيالية هي تلك التي $24 La‏ نتيجةٌ لعوامل حسيّة . عندما نفهم 
كيفية اكتسابنا لهذه المخاوف. يصبح بوسعنا اللجوء إلى الأسلوب نفسه للتخلّص 
منها عبر استخدام البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. 


تفترض البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة آننا نبتكر المخاوف الخيالية من 
خلال استراتيجيات ذهنية تتألف من سلسلة من الأفكار كالصور والأصوات 
والأحاسيس. للتخلّص من الخوف الخيالي. علينا تغيير الاستراتيجية المتبعة. 

إليكم الاستراتيجية الرئيسة التي تولّد الخوف الخيالي: 

- التجارب مع عامل حسّي من المحيط الخارجي. 

- تخيّل صور متحركة plag‏ تظهر الأحداث التي لا نرغب في حصولها . 

- الارتباط بهذه التخيّلات مما يجعل الرء يشعر وكأنّه داخل الصورة 

الذهنية التي قد تخیلها. 


- محاولة مقاومة الإحساس عندما تكون الخطوة اللازمة هي التخلّص مما 
sal‏ إلى هذا الشعور. 
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على المرء اكتشاف مجرى الأحداث المخيف الذي يتخيّله ومن ثم فصل 
النفس عنه. عليه بعدها استبداله بما يريد حصوله. 


في هذا الفصل استخدام لهذه الاستراتيجية. التي يقترحها أسلوب البرمجة 
الذهنية للتجارب الحسيّة. للتخلص من عدة مخاوف. 


الخوف من السفر جوا 

يخاف الكثير من الناس من ركوب الطائرة خصوصاً بعد مأساة الحادي 
عشر من أيلول. عند ركوب الطائرة. يشعر المرء بعدم القدرة على التحكم بمجرى 
الأمور. يحس الركاب بضيق المكان وبأنّهم محاطون بغرياء. 

يخاف الناس من السفر جوأ لسببين هما: العواقب التي قد تترتب على أي 
حادث. والمجازفة المتأتية من احتمال حدوث أي pal‏ سيئ. بالرغم من Sf‏ إمكانية 
ذلك ضئيلة في معظم الأحيان: الا G1‏ العواقب قد تكون مميتة. 

إِنْ ركوب الطائرة pal‏ مزعج ولکثه آمن. SL‏ الخوف من السفر جواً يتأتى 
عادة من الخوف من المطبّات الهوائية. عندما تبدأ الطائرة بالارتجاج نتيجةٌ لهذه 
المطبّات يشعر الراكبون وكأنّها ستتحطم. الا أنّ الطائرات مرنة وتتحمل ذلك 
Lalas‏ كالأشجار التي تتحمل الرياح القوية والأبنية التي تبقى مكانها بالرغم من 
هزات الأرض العنيفة. تشير الرونة إلى الأمان. ارتجاج الطائرة عند ارتطامها 
بالمطبّات الهوائية دليل على أنّها تتحمل ذلك. لا تؤدي هذه المطبّات إلى تحطّم أي 
طائرة بالرغم من DÍ‏ ذلك يجعل الراكبين يشعرون بعدم الارتياح. 

يخاف بعض الناس من الطیّات الهوائية ولكنّهم لا يمانعون دفع JUI‏ لركوب 
الالعاب الأفعوانية التي تشكل خطورةٌ أكبر. إنني لا أمانع المطبّات الهوائية ولكنني 
أخاف عند توقف المحرك عن إصدار الصوت. 

يخاف بعض الناس من فكرة الوجود على ارتفاع لا باس به ولا يحبّون النظر 
إلى الأسفل. عندما تنظرون إلى الأسفل وترون أشياء صفيرة. هناك احتمالان: 
الاحتمال الأول هو Lil‏ كبيرة الحجم وتبدو صغيرة LEY‏ بعيدة. Gi‏ الاحتمال 
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الثاني فهو Lii‏ صغيرة الحجم في الواقع وقريبة للفاية. إِنْ النظر من نافدة 
الطائرة وتخيّل أن GS‏ ما ترونه من أشياء صغيرة هي بالفعل قريبة قد يزيل 
الخوف من الوجود على هذا العلو. 

يخاف بعض الناس من الطائرات لأنهم يشعرون بعدم القدرة على التحكم 
فيما يحصل. إلا أن هؤلاء لا یمانعون ركوب سيارة يقودها صدیق, وذلك أمر 
يشير أيضاً إلى عدم تحكمهم بمجرى الأمور وإلى احتمال أكبر للحوادث. لکتهم 
معتادون على ركوب السيارة ولذلك Ga‏ المسألة لا تخيفهم. 


بوسعكم التخلص من الخوف من ركوب الطائرة من خلال تطبيق التمرين 


التالي: 
تمرین لتحریر النفس من الخوف 
الخوف من السفر جوا 
1- اعترضوا بالخوف من ركوب الطائرة. استرخوا وتتفسوا بحرية. لم تقلع 
الطائرة حتی الآن. 
2- ما الذي تتخیلونه؟ معظم من ساعدتهم على التخلّص من هذا الخوف 


تخيّلوا صورة صغيرة ومظلمة تظهر کرسیاً صغيراً في الطائرة. کانوا 
عالقین هناك وکانت الطائرة تحلّق عالیاً وترتطم بالطبّات الهوائية قبل 
سقوطها أرضاً. شمر هؤلاء عندها وكأنّهم یمرون بهذه التجربة ولم 
يشعروا بالقدرة على التحکم بمجرى الأمور. کانوا خائفين مما تخيلوه لا 
Lee‏ كان يحصل في الواقع. لم يلاحظوا ما كان يجري في الحقيقة GY‏ 
التخیلات كانت أكثر قدرة على السيطرة عليهم. 

3- افصلوا أنفسكم عن التخيّلات. حاولوا - وبشكل ذهني - مشاهدة 
آنفسکم في الطائرة. 

4- تلاعبوا بالتخيّلات: 
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. قوموا بتكبير حجمها‎ - d 

ب - اجعلوها غير واضحة. 

ج - غيّروا لونها إلى الأبيض والأسود . 

د - اجعلوها غير متحركة. 

oj‏ هذه التغيّرات تؤدي إلى تقلیص تأثير التخيّلات عليكم. 

5- استمعوا إلى ما كنتم تقولونه لأنفسكم. حاولوا قول ذلك بنبرة عالية. 
ومن ثم بسرعة أكثر وأقل. ومن ثم باستخدام صوت مزعج أو موسيقي. 
اجعلوا من ذلك تجربة مسلية. 

6- ما الهدف من استخدام الصوت؟ إنه يشعركم بالأمان. استخدموا كلمات 
مختلفة تشير إلى هدف إيجابي. على سبيل المثال. قولوا: «ستکون رحلة 
ممتعة» عوضاً عن «ستکون رحلة فظيعة». 

7- حدّدوا هدفكم وهو الاستمتاع بالرحلة. 

8- الجؤوا إلى التمرين الذهني. تخيّلوا أنكم على متن طائرة تستمتمون 
بالرحلة. عيشوا الحالة. أغمضوا عينيكم وتخيّلوا تواجدكم في كرسي 
مريح. تخيّلوا ذلك واشعروا بالأحاسيس التي قد تشعرون بها في هذه 
الظروف. تخيلوا أنكم تبتسمون وتستمتعون بالصورة. إنكم تبتكرون هذه 
الصورة في ذهنكم وتستمتغون بها . في السابق, كان تخيّلكم مخيفاً. ما 
الصورة التي تفضلونها؟ 

وتستمتعون بها. في السابق» كان تخيلكم مخيفاً. ما الصورة التي تفضلونها؟ 

إن شعرتم بالخوف من السفر جواً: 

- حاولوا معرفة ما تحسئون به وبحيثياته. 

- حاولوا الاسترخاء جسدياً (ص 212). 

- الجؤوا إلى العوامل الحسيّة الآمنة (ص 220). 
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الخوف pes‏ هم أكثر alalu‏ 

يخاف الكثير من الناس ممّن يملكون السلطةء وهو خوف يبدأ عادةٌ في 
مرحلة الطفولة عندما يكون لمن لديهم السلطة القدرة على أن يلحقوا الأذى بمن 
حولهم. يشعر هؤلاء الأشخاص الذين يخافون ممّن يملكون السلطة وكأنّهم عادوا 
إلى طفولتهم حين لم يكونوا قادرين على الدفاع عن أنفسهم. 

ليست السلطة صفة قطرية عند الإنسان بل هي أمر يكتسبه. انا من يمنح 
الأشخاص هذه السلطة. بعض المهن مهمة للغاية وموجودة لخدمتنا كالشرطة 
والعاملين في الحقل العام. هناك أشخاص آخرون يملكون السلطة في الشركات 
وأساسها كفاءتهم Yy‏ لما استحقوا الاحترام. تتأنّى السلطة Gale‏ من دور ما ككون 
المرء مديراً أو حارساً أو رجل شرطة أو أستاذاً مدرسياً. 


في بعض الأحیان, لا يقوم هذا الشخص بدوره على آکمل وجه بل یستفله 
للتحکُم في الآخرين ولرفع معنوياته الخاصة. جميعنا يعرف أشخاصاً يقومون 
بذلكك. وبعضهم يستغلون مراكزهم لإلحاق الأذى بنا إن کون أحد المديرين غير 
صالح لا يعني S‏ الجميع كذلك. بإمكانكم فهم السلطة بشكل أكبر عبر البرمجة 
الذهنيّة للتجارب الحسيّة ومفهوم المراكز الإدراكحسية. 


المراكز الإدراكحسية 

لاستیعاب المسألة بشكل أوسع. عليكم محاولة فهمها من منظار آخر تماما 
كالنظر إلى غرض ما من زوايا مختلفة لرؤية عمقه وارتفاعه. لا تمنحكم زاوية 
واحدة جمیع العلومات التي تحتاجون إليها. لقد ابتكرت البرمجة الذهنية 
للتجارب الحسيّة B‏ آسالیب لفهم أي ظرف كان وتعرف هذه الأساليب 


بالمراكز الادراکحسية. 


الرکز الأول هو واقعکم الخاص ووجهة النظر الخاصة بكم حيال أي ظرف. 
یتعلق ذلك Ley‏ تشعرون وتفکرون فيه وتصدقونه في تلك اللحظة. 


المركز الثاني هو فهم العالم من منظار شخص آخر والتفكير وفقاً لطريقة 
تفكيره. o]‏ ذلك هو أساس التعاطف والألفة. O‏ ذلك يسمح لكم بتفهم Loi‏ 
الآخرين في مختلف المواقف. من المهم فهم موقف الآخرين في أي نوع من 
المفاوضات. 

المركز الثالث هو فصل النفس عن وجهة النظر الشخصية. عندهاء لا يرى 
المرء الأمور من منظاره أو من منظار أي شخص آخر. في هذه الحالة؛ يرى المرء 
العلاقة بين وجهتي النظر ويقيّمها بموضوعية. 


إِنْ الأساليب الثلاثة فاعلة ويعتمد معظم الناس على أحدها دون الآخرين. 


بإمكانكم اللجوء إلى الأسلوب الثاني في حالات الخوف من خلال تخيّل أنكم 
شخص آخر. انتحلوا شخصية أخرى كسوبرمان مثلاً ومن ثم تخیلوا مشاعركم. 
إنها لعبة قد تساعدكم على تخطي الخوف. 
إننا نشعر بالضعف بسبب فهمنا للسلطة. التمرين التالي يعتمد على مفهوم 
الراکز الإدراكحسية لتغيير وجهة النظر المتعلقة بالسلطة. 
تمرين لتحریر النفس من الخوف 
الخوف (pee‏ هم أكثر سلطة 
Ip S05 -۱‏ موقفاً مررتم به مع شخص ذي سلطة أخافكم. 
ما الذي ترونه؟ 
ما هي الشاعر التي تخالجکم؟ 
هل هناك أصوات دا خلیة؟ ماذا تقول لكمة 
ما أكثر ما تدرکونه؟ 
يمنحكم ذلك إدراكاً أوضح لطبيعة الوقف. لذا تستطیعون مقارنة ما تشعرون 
به بعد هذا التمرین. 
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yo‏ نفسك هن الكوف 


2- تخيّلوا أنكم في المركز الثاني. 
تخيّلوا آنکم من لديه سلطة. 
كيف تشعرون؟ 
ارجعوا إلى ذاتكم الآن. 
لا يعني ذلك أنكم توافقون على ما يقوم به من لديه السلطة. DJ‏ ذلك مجرد 
وسيلة لفهم المسألة. 
3- انتقلوا إلى المركز الثالث. 
تخيّلوا أنكم موجودون مع من يملك السلطة. 
تأكدوا من أنكم على مسافة متساوية من ذاتكم ومن الشخص الآخر. 
- راقبوا الوقف من على مستوى العينين وليس من الأعلى أو الأسفل. 
- اصغوا إلى صوتكم وصوت من يملك السلطة من مصدرهما. 
- 14355 على الحلق عند التکلم. 
- اصغوا إلى صوتكم الحقيقي (لا إلى صوت طفولي). 
- اصفوا إلى صوتكم الحقيقي (لا إلى صوت والدي). 
- حاولوا الشعور بالقدرة على استيعاب الموقف والتجاوب معه من خلال 
مراقبة أنفسكم والمشاعر السلبية التي تخالجكم في ذلك الموقف. 
- قفوا لتشعروا بالتوازن والقوة. 
كيف يغيّر ذلك تجربتكمة 
عليكم إدراك أهمية مراقبة الموقف دون الترابط معه. 
4- ارجعوا إلى المركز الأول. 
تخیلوا أنفسكم في موقف متام مع شخص ذي سلطة. عليكم التأکد من 
التفاصيل التالية: 
- رؤية الشخص الا خر أمامكم مباشرةٌ. 
- سماع صوته الحقيقي وهو یتفوه بالکلمات. 


حرر نفسك هن الخوف 


- الترکیز على صوتکم الحقيقي من مصدره آي من الحلق. 

في هذا الرکز. علیکم قول: «انني هنا». انتبهوا إلى هذه العبارة وحاولوا 
ما الذي يتغيّر عندها؟ 
كيف تشعرون SOTI‏ 


هذا التمرین فاعل GY‏ مصدر الخوف لیس السلطة بل من طريقة تفکیرکم 
بها. من خلال تغيير ذلك. یضمحل الخوف ویبدو آقرب إلى الحقيقة والواقع. 
الأشخاص ذوو السلطة هم مجرد آشخاص مثلكم. 
الخوف من النجاح 

في بعض الأحیان, يؤدي النجاح إلى مشکلات غير متوقّمة, أو یحاول الرء 
تحقیق هدف ما ومن ثم يشعر بالخوف عندما يقترب من الوصول إلى هذا الهدف. 

o‏ آول خطوتین هما الأسهل ویشکلان الطريقة الأكثر فاعلية للوصول إلى 
الأهداف. مع مرور الوقت. یصبح على الرء بذل مجهود أكبر مع الحصول على 
نتائج أقل. کلما اقترب الرء من هدفه. أصبح عليه الضي في الهمة مع عزم أكبر 
ومجهود آکثر شدة. عندما یکون النجاح وشیکاء نبداً التفکیر في العواقب التي لم 
تخطر في ذهننا حتی الآن. نخشی هذه العواقب لا الهدف نفسه. 

على سبیل JEN‏ يرغب رجل ما في أن یصبح ملیونیراً فیعمل بجهد ویجمع 
ثروة لا بأس بها. عند اقترابه من اللیون, یلاحظ فجأةٌ أن الکثیر من أصدقائه 
مهتمّون بماله أكثر من اکتراثهم به. يلاحظ عندها معرفته السطحية لعائلته 
وعدم قدرة الال على منحه السعادة التي توقعها . يؤدي ذلك إلى تفکیره في أن 
لهدفه عواقب سلبية. عندها: قد يبدأ بتخريب هذا النجاح بسبب هذه العواقب. 


تشرح البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة الخوف من عواقب الهدف. 
الخوف من النجاح هو بالفعل خوف من هذه الغواقب التي لم يتوقعها الرء في 
بادئ الأمر. لتجنب هذا الوقف. على المرء تحليل مجرى الأمور بشكل أكير. 


حور نفسك هن الخوف 


تمرين لتحریر النفس من الخوف 
تحلیل مجری الأمور 
حدّدوا الهدف الرجوّ الذي ترغبون فيه ولا تملکونه حالياً. 
تخیلوا وصولکم إلى هذا الهدف وعیشوا هذه الحالة. 
أين ستکونون. 
مع من ستکونون؟ 
ما الذي يحصلة 
كيف ستكون مشاعرکم؟ 
عندما تصبحون قادرين على عيش الحالة بشكل کامل, أخرجوا أنفسكم 
منها وسيكون بوسعكم عندها أن تجيبوا عن هذه الأسئلة. 
- ما الفخوخ التي تريدون تجتبها. 
فکُروا Ley‏ تريدون تجنّبه وأنتم متجهون نحو الهدف. لا يتم الوصول إلى 
الأهداف بشكل فوري بل عليكم المرور بمراحل عدة. 
فكروا بالأشياء التي ستضطرون إلى التخلي عنهاء تلك التي تملكونها 
وترغبون في المحافظة عليها. هل أنتم مستعدون لذلك؟ ما المسائل الهمة 
في حاضركم والتي لا ترغبون في التخلي عنهاة 
- ما العواقب التي سیتعرض لها الأشخاص القربون منکم؟ حاولوا التفكير في 
المسألة وكأنكم مكانهم (المركز الثاني هو ما عليكم التركيز عليه في هذه المرحلة). 
ماذا سيكون رأيهم عند تحقيق هدفکم؟ 
ما الذي تستطيعون القيام به لحمايتهم من العواقب؟ 
ما الأهداف الأخرى التي سيكون عليكم تأجيلها أو التخلي عنها إن حققتم 
هذا الهدف؟ تتطلب الأهداف الوقت والمال وهذان موردان محدودان. هناك 


متطلبات لكل هدف: ولا يسعكم استخدام مواردكم لحاولة تحقيق جميع 
الأهداف المرجوة. 
تساعدكم هذه الأسئلة على فهم هدفكم بشكل أكبر وعلى التأكد من أن 

النجاح مسألة عليكم الترحيب بها لا الخوف منها. 
الخوف من الأطباء 

يخاف الكثير من الناس من زيارة الأطباء وبالأخص آطباء الأسنان. لا 
يهربون من هؤلاء الأشخاص إن التقوا بهم في حفلة بل قد يتحدثون إليهم مطولاً 
وبارتياح. لا أنهم يخافون مما قد يحصل عند زيارة عياداتهم. 

يقوم الأشخاص بزيارة الأطباء Sale‏ للاطمئنان على حالهم والتاکد من عدم 
مرضهم. الا eel‏ قد لا يزورونهم عندما يكون هناك خطب حقيقي قد أصابهم 
ويحتاج إلى العلاج. الطبيب إنسان قد ينذر بأمور سلبية نريد تجنب حصولها أو 
سماعها. هذا نوع من الخوف من مستقبل ALS‏ وبوسعكم مقاومته من خلال 
تطبيق التمرين الخاص بالقلق (ص 72( أو المتعلق بالخوف من اتخاذ الخطوات 
اللازمة (ص 69). يتجنب الناس أحياناً زيارة الطبيب ويفضلون المرض أو الألم. 
من المفيد تطبيق تمارين الاسترخاء (ص 212( لتهدثة النفس قبل زيارة الطبيب 
أو أثناء ذلك. 


الخوف من المرتفعات 

الخوف من المرتفعات Caga‏ شائع ويُعد من ترسبات الخوف من الوقوع الذي 
كان يتملكنا في طفولتنا. إلا أنّ الخوف من المرتفعات Jal‏ يمكن التخلص منه وال 
لما كان هناك متسلقو جبال أو ربابنة. لا يشكل عدم الارتياح في الأماكن المرتفعة 
مشکلة ال إذا منعكم ذلك من ركوب الطائرة أو السكن في شقة عالية أو 
الاستمتاع بمنظر خلاب من فوق مكان عال. طا ما يتحلى المكان العالي بدرجة 
كافية من الأمان (كالشرفة مثلاً). Dla‏ ذلك لا يشير إلى خطر حقيقي. 


po‏ نفسك هن الخوق 


بإمكانكم مقاومة الخوف من المرتفعات من خلال تطبيق بعض هذه 
الاقتراحات: 

- الجؤوا إلى تمرين الاسترخاء (ص 212). 

- استرخوا كي تقلصوا الخوف (ص 220). 

- التفتوا إلى التخيّلات التي تفكرون فيها (كتخيّل الوقوع من الأعلى أو 

الانجذاب نحو الفضاء والسقوط). 

- افصلوا أنفسكم عن هذه التخيّلات. 

- تخیلوا متعة النظر ومن ثم استمتعوا به. 
الخوف من المصاعد 

يصاب بعض الأشخاص بنوعين من المخاوف عند ركوب الصاعد: الخوف 
من الأماكن الضيقة والخوف من المرتفعات. عند زيارتي لإحدى أكثر المباني 
ارتفاعاً في العالم. شعرت بعدم الارتياح بعض الشيء: US‏ في هونغ كونغ في 
مبنى یسمّی بالمركز المالي العالي, وهو مبنى مؤلف من أكثر من ثمانين طابقا . 
يستطيع من يزور هذا البنی ركوب المصعد للوصول إلى الطابق الخامس 
والخمسين: ولكن ذلك كان كافياً بالنسبة لي. كان المصعد ذا نوعية عالية المستوى 
وكان يتحرك بسرعة ثابتة فلم أشعر بأنه يتحرك. كان المنظر راثعاً. 

بوسعكم التخلّص من الخوف من المصاعد أو المرتفعات بالأساليب نفسها 
المتبعة مع المخاوف الأخرى: 


- الاسنترخاء (ص 212 و220). 


- الالتفات إلى التخيّلات (كتوقف المصعد عن التحرك وأنتم بين طابقين). 
- فصل النفس عن التخيّلات. 


- تخيّل المصعد على Gi‏ أمر ممتع والتركيز على المكان الذي ستصلون إليه 
من خلال ركوب الصعد . 


حرر نفسك هن الخوف 


الخوف من الموت 

يخاف الكثير من الناس من الوت فهو يشير إلى خسارة الحياة. من خلال 
هذا الخوف. نحافظ على سلامتنا إذ إِنّه يمنعنا من القيام بمجازفات غير 
مدروسة. يصبح الخوف من الوت مشكلة إن كان آمراً يشغل بال المرء طوال 
الوقت. الخوف من الموت ممائل للأنواع الأخرى من المخاوف المتعلقة بالمستقبل. 
ولكننا نعلم Dj‏ الموت gioca‏ دون معرفة موعده. 

الموت يخيفنا لأننا نحاول تجاهله معظم الوقت. ومن غير المقبول في معظم 
أنحاء العالم الموت دون سبب وجيه. 

قام ثلث عدد البالغين في انكلترا بكتابة وصاياهم. Ll‏ الآخرون؛ فبالرغم 
من edil‏ يملكون ما يستطيعون أن يورثوه لأحبائهم, الا أن فكرة الوصية تذگرهم 
بالوت ويعدها بعضهم نذير شؤم. ESI‏ الوصية أمرٌ منطقي يسمح للمقرّبين 
بتوزيع الإرث بطريقة أسهل ودون مشاكل. 

الموت pal‏ محتم. وهذا ما يمنح الحياة طعماً خاصاً . هناك أقوال كثيرة تركز 
على أهمية استفلال (JS‏ لحظة في الحياة وكأننا سنموت في اليوم التالي. يجب 
T‏ تكون أحلامنا محدودة فهي ما تشير إلى حياتنا وكيف سنعيشها. علينا اتخاذ 
الخطوات المناسبة للوصول إلى تحقيق أحلامنا. الموت يحثنا على القيام بهذه 
الخطوات إذ إننا نسعى للحصول على أفضل التفاصيل الحياتية قبل مماتتا. 
علينا ألا نخاف من الموت وليس من الضروري أن يكون الموت "ja‏ 

بوسعنا اعتبار الموت دليلاً يرشدنا إلى ما علينا القيام به في الحاضر وإلى 
الأمور الأكثر أهمية بالنسبة إلينا. التمرين التالي يوضّح كيفية استخدام الموت 
كوسيلة تغني الحياة. 


عليكم تطبيق هذا التمرين في مكان هادئ وفي حالة استرخاء تامة. 


yo‏ نفسك هن الخوف 


تمرین لتحرير النفس من الخوف 

الوت كوسيلة تَغني الحياة 

تخیلوا آنفسکم في الستقبل البعيد تعیدون النظر في حیاتکم. 

ما الذي تودون أن تکونوا قد حققتموه حتی الأن؟ 

ما الأهداف الهمة التي لا تزال أحلاماً؟ة 

بماذا تشعرون ان حققتم هذه الأهداف؟ 

هل هناك شيء ما علیکم القیام به الآن لتتحضّروا لوتکم ولعدم وجودکم 

حینها مع أحبائکم ولعدم قدرتکم على الاستمتاع بالحياة؟ 

ما النصائح التي تسدونها لأنفسکم الآن من مکانکم في الستقبل البعید؟ 

كم تبلغ آهمية مخاوفکم التي ترونها في حاضرکم؟ 

ما آهم الخطوات التي علیکم اتخاذها الان؟ 

عودوا إلى حاضرکم الآن وفکروا Ley‏ تعلمتموه من هذه التجرية. 

من الأفضل الاستمتاع بالحياة على عیشها والخوف یتملکنا . فكّروا بذلك 
عند شعوركم بالخوف الخيالي. 
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الأوقات العصيبة والعقول المضطربة 


«لا يحتاج الصالحون إلى قوانين تملي عليهم طريقة 
التصرف بمسؤولية. 
Lal‏ غير الصالحین, فإنهم يتجاهلون القوانين باستمرار» 
أفلاطون 


يعاني جميعنا من مخاوف شخصية تنبع من ماضينا. كما تتفاقم المسألة من 
el‏ مجتمعاتنا وزرعها للخوف في نفوسنا. منذ حوالى خمسين Lake‏ نظم د. 
ه. أودين شعراً وفيه Sl‏ العصر الحالي هو عصر القلق. نشرت هذه القصيدة 
تحت عنوان «نشيد الرعاة الباروكي». الا أن أودين لم یتطرق فيها إلى موضوع 
الرعاة بل إلى سعي الإنسان المستمر إلى تحديد هويته في هذا العالم الصناعي 
بتزايد. حاز أودين على جائزة بوليتزير عن فئة الشعر في العام 1948 بعد كتابته 
لهذه القصيدة. 

US]‏ نعيش في مرحلة ما بعد العصر الصناعي. ويغلب عليها طابع 
الاضطراب. إذ إننا محاطون بجوّ من الخوف الذي يصعب التخلص منه. شا 
نختبر هذا القلق عند مشاهدتنا للتلفاز أو سماعنا للراديو أو اطلاعنا على 
صفحات الإنترنت. لم يعد الخوف شعوراً فردياً فحسب بل بات إحساساً يسيطر 
على المجتمع ككل وكأنه إرث ثقافي. يتطرّق هذا الفضل إلى هذه المخاوف التي 


سس 


یصعب السيطرة علیها. ويؤكد على LET‏ قادرون على التخلص منها بالأسالیب 
الصحيحة. باستطاعتنا الغاء فكرة القلق التي تتحکم في بمجتمعاتنا: وعندها 
تفقد هذه الا حاسیس كثيراً من تأثیرها علینا. 


الأماكن الخطرة 

سنتحدث Mal‏ عن الخاطر الواضحة والائية. هناك بعض البلاد الاکثر 
خطورةٌ من غيرها. هناك بلاد تغلب علیها الحروب التي تؤدّي إلى کشیر من 
العنف والقتل. قام العديد من الصحافيين بتأليف كتب تصف الحياة في هذه 
الأماكن الشديدة الخطورة. في مجلة «فوربز» لائحة لأكثر المناطق خطورة في 
العالم. في نهاية العام 2004 كانت ضمن هذه اللائحة البلاد التالية: آفغانستان, 
هايتي. العراق. لیبیریا. باكستان: الصومال. اليمن وزيمبابواي. 

في ab US‏ مناطق أكثر خطورةٌ من غيرهاء وفي كل مدينة أحياء لا يقصدها 
ليلاً S]‏ من لديهم السلطة الكافية أو الغباء الشديد. في جنيف شركة استشارية 
قامت بدراسات آلت إلى لائحة أخرى من مثتي مدينة خطرة في العالم. اعتمدت 
شركة ميرسير في بحثها هذا على عوامل عديدة كنسبة الجرائم وتطبيق 
القوانين والاستقرار الداخلي. وفقاً لهذه الدراسة. فان لوكسمبورغ هي أكثر المدن 
أمناً. أما الدينة الأكثر خطورة. فهي مدينة بانغوي التي تقع في منتصف القارة 
الأفريقية. وهذه تؤثر سلباً على السياحة في هذه القارة. 

قد تتعرض أكثر المدن أمناً إلى الكوارث. على سبيل المثال» Gla‏ مدريد مدينة 
هادثة وآمنة وقعت فيها انفجارات في العام 2004. طوكيو مدينة أخرى يغلب 
عليها جو من الأمن, ولكنّ مجموعة إرهابية قامت منذ عدّة سنوات بتسريب 
غازات مسمّة في المترو. 


عندما يشعر الناس بالراحة والأمانء GE‏ الكوارث عندها لا تكون رهيبة 
فحسب بل Lél‏ تقلص ثقتهم Ob‏ حياتهم آمنة Sos‏ عالهم لا يثير الريبة. إا لا 
نعيش في بيئة تتمتع بنسبة الأمان التي يُفترض وجودها. عند وقوع كوارث 
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مخيفة, تتولّد قوانين صارمة تسعى إلى السيطرة على الوضع وإلى محاولة 
الوصول إلى مستقبل أفضل. في هذه الحالة. يتعهد السياسيون بعدم تكرار 
حدوث كارثة مماثلة. 


الأمان الشخصي 

إِنْ الشعور بالأمان هو أحد آهم الحاجات الإنسانية. مهما كانت الخاطر 
حيث نقطن فإننا نتأقلم مع المسألة ونتخذ التدابير الوقائية الناسبة. على سبيل 
المثال: إنني مقيم في ساوباولو في البرازيل. ليست هناك تهديدات إرهابية في 
هذه البلاد. ولكن فيها عدد كبير من الجرائم يفوق تلك الوجودة في معظم المدن 
الأوروبية. هناك عدد أكبر من المواطنين الفقراء والمشردين. يُعد البرازيلي الذي 
يتلقى أجراً عادياً شديد الحظ. يقطن معظم البرازيليون في ملكيات مشتركة. أو 
في مبان يحرسها رجال أمن. على نوافذ المنازل قضبان متصالبة: والجدران 
عالية في معظم البيوت التي حولها في أغلب الأحيان سور كهريائي. 

أثناء الليل. يحاول الناس عدم التوقف عند الإشارات الحمراء. فیستمرون 
بقيادة السيارة ببطء إلى أن يصلوا إلى الإشارة. إن وصلوا إليها وهي حمراء: 
eil‏ يتغاضون عنها إن كان ذلك ممكناً. ]5 ذلك أمر منطقي في المدن حيث من 
الممكن أن يتعرض المرء للسرقة في وقت متأخر من الليل. قد تتواجد هذه 
الخطورة في منتصف النهار في بعض المناطق. ما لندن: فإِنّها مدينة تخلو من 
خطر التعرض للسرقة والمرء في سيارته. لذلك» يوجد احترام لإشارات السير 
هناك. يعتقد البرازيليون Sl‏ ذلك جنوني. ولكنّ النوعين من التصرف منطقيان 
في الظروف المحيطة بالرء في المد 

تذكرت للتو إحدى النكات المتعلّمة برجل استقل سيارة أجرة ليلاً في 
البرازيل. بدأ بالتحدث إلى السائق. ولم يتوقف الأخير عند الإشارة الحمراء. لم 
يعلق الرجل على الوضوع. لربّما لتجنب أي مشاحنة مع السائق. الا أنه لم 
يستطع عدم التفوه بتعليق عند تكرار المسألة عند الإشارة التالية. فجرى الحديث 
التالي: 


«المعذرة ألا يجب عليك التوقف عند الإشارة الحمراء؟» 

«لا تقلق. لقد علّمني نسيبي القيادة. Ula!‏ لم يتوقف عند الإشارة الحمراء 
ولم يسبق له أن تعرّض لأي حادث». 

لم يقل الراكب cel‏ شيء إلى أن عبر السائق الإشارة الحمراء التالية بسرعة 
هائلة وبالاتجاه الخاطن. 

«المعذرة. ولکن أليس ذلك الاتجاه الخاطئ؟» 

«بلى» إل أن نسيبي قد علّمني كيفية القیام بذلك. إن كنت مسرعاً. 
فستستطيع الرور متجنباً أي حادث». 

عندها. ما كان على الراکب الا أن استعان بحزام الأمان متسائلاً ان كان 
باستطاعته أن يجد سيارة أجرة آخری في هذا الوقت التأخر. 

بعدها. بدأ SL‏ 
واحترم الإشارات المختلفة. 


ادة السيارة بحذر. وتوقف عند الاشارات الحمراء 


شكره الراكب وعبّر له عن شعوره بأمان أكبر. 

عندها قال له السائق: «انني أشعر بالأمان أيضاً. فنسيبي يقطن في هذه 
المنطقة». 

Gl‏ الكثير من السيارات الباهظة الثمن في أمريكا الجنوبية مجهزة ضدٌ 
الرصاص GY‏ الأثرياء يتعرضون لخطر الاختطاف بشكل مستمر. لا يتم تجهيز 
السيارات في انكلترا لصدٌ الرصاص GY‏ الخطر هذا غير موجود. يقوم الناس 
في أمريكا الجنوبية بأكثر من ذلك. eia‏ قد يجهزونها براديو مرتفع الصوت 
إلى أعلى الدرجات BY‏ ذلك يحول دون التحدث مع من هم خارج السيارة دون 
الخروج من السيارة أو فتح النوافذ. هذه إجراءات و يقوم بها الأثرياء في 
هذه المنطقة إلا أن المرء معرض للخطر في جميع المدن وعلى الجميع اتخاذ هذه 
الاجراءات أينما کانوا . 
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القوانین والأمان 

تعتمد سلامتنا على النية الطيبة عند الآخرين. إن أي انسان حاقد أو أي 
شخص لدیه فكرة جنونية قد یعرضنا للأذى. خصوصاً وآن التکنولوجیا الحالية 
تسهّل ذلك. لقد دخلنا عصراً نرى فيه الآخرين مستعدین للقيام بأي شيء لتنفين 
تهدیداتهم. لا يحترم هؤلاء الأشخاص القوانین فتکون العواقب وخيمة ومخيفة. 

إننا نحاول الحفاظ على الأمان في العالم من خلال ازالة الخاطر: واحداً 
تلو الآخر. عندما نکتشف خطراً جديداً. تظهر القوانین لحاولة الحيلولة دون 
حدوث هذا الخطر مجدداً. حين يسحب آحدهم السلاح على الخرین؛ تظهر 
القوانین الخاصة بالأسلحة. عندما یتعرض طفل ما للأذى من قبل کلب تظهر 
قوانین تُعنى بضبط الکلاب الخطرة. تشکل هذه القوانین ردة فعل لا باس بها 
ولكنها لا تزیل الخطر. لا يعمل القانون على منع الناس من التصرف بشکل 
خاطئ. قد تردعهم الا إذا کانوا غير آبهین بالعواقب. تضمن القوانین معاقبة من 
لا یحترمها (ولکن ذلك لا يحصل الا إن ضبطوا). 

في آوروبا والولایات التحدة حرية یستفلها بعض الناس. ستبداً ASLAN‏ 
المتحدة بإعطاء الناس بطاقات الهوية, ولکن ذلك غير إجباري وسیصبح قسرياً 
بعد عشر سنوات. تحب الحكومات السيطرة على المواطنين ولكن يصعب سحب 
الحريات بعد أن يكون المرء قد حصل عليها في السابق. سيستمر الجدل 
الاجتماعي المتعلق باضطرار الناس إلى تحمل عواقب الأعمال السيثة التي 
يرتكبها الآخرون. 


الخطر ووسائل الإعلام 

ما الذي يجعل الحياة أكثر خطورةٌة أحد الأسباب هو وسائل الاعلام وما 
تعرضه من برامج. الناس الذين يعيشون في بيوتهم بأمان تام ليسوا الموضوع 
الأهم في نشرات الأخبار. ما تعرضه وسائل الاعلام يتمحور Sale‏ حول العنف 
والاضطرابات والمآسي. يتم عرض هذه الأخبار وكثيراً ما تبالغ وسائل الإعلام 
في عرضها. يشعر بعض الناس بالارتياح عند مشاهدة هذه الأمور LAY‏ 
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تحضّرهم نفسياً لأسواً الظروف. ما يزيد الأمر سوءاً هو Gi‏ الأخبار تصبح مأساوية 
بشکل آکبر US‏ مرة» حیث إِنَّ عرض النوعية نفسها من القصص لن یجذب الشاهد . 
إل أن مختلف الشاهد تشیر إلى مأساة ما أو إلى الألم الذي یتعرض له بعض الناس. 
تعمل وسائل الاعلام على البالفة في عرض الا خبار باستمرار. 

تزید وسائل الاعلام من مخاوفنا حیث DI‏ مشاهدة مآسي الآخرين أمرٌ مؤلم 
ومن الصعب تحمل سماع جمیع هذه القصص عن الآخرين. 
القلق الاجتماعي 

إن النتائج المترتبة على هذه الشاهد المأساوية تظهر بوجهين مختلفين Moi‏ 
نصبح معتادین على الآلام والمآسي فیتقلص تأثيرها علينا. ثانياً. تعمل الأفلام 
والبرامج التلفزيونية على إضافة العوامل المأساوية للحصول على ردّات فعل 
قوية. بتنا نضحك عند مشاهدة الأفلام التي كانت ترعب أهلنا. إن التطور 
الاجتماعي يؤدي إلى تغير ردّات Lied‏ البيولوجية: ولكننا ما زلنا نشعر بالخوف 
LLS‏ كأسلافنا وما Ul;‏ نشعر بالقلق قبل الامتحانات. 


التوتر جزء من علم الفيزياء حيث اه يصف القوة التي نتعرض لها وتأثيرها 
علينا. اننا نشعر بالتوتر عند تعرضنا للضغط بشكل مستمر يتخطى قدرتنا على 
تحمله. 


في الفصل الأول. قمنا بشرح ردة فعل الجسم عند الشعور بالقلق والتوتر 
(ص 17). على ردة الفعل هذه أن تحصل بشكل فوري عند شعورنا بالخوف ومن 
ثم عليها الزوال. إن استمرت هذه الظواهر الجسدية والتأثيرات النفسية 
للخوف, فإننا نشعر عندها بالتوتر ويصبح هذا الإحساس sle‏ بالنسبة الینا. 


یدمن بعض الناس التوتر فيصبح جزءاً لا یتجزاً من حياتهم. يحتاجون عندها 
إلى المزيد والمزيد من التوتر ليبقوا في الحالة نفسها. الا أن التوتر يرفع ضفط 
الدم ودقات القلب كما يؤثر على القدرة على الهضم. إضافةٌ إلى إعاقته 
لتفكيرنا. يحتاج الجسم إلى الوقت ليعود إلى حالته الطبيعية. 
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التجاوب مع التوتر والتخلص منه 
كيف نستطيع التخلص من هذا التوتر؟ أولاً. علينا معرفة الفرق بين ما 
نكترث به وما قد نستطيع السيطرة عليه. 
الأمور التي تهمنا 
الأمور التي 
تستطيع السيطرة 
علیها 


في الدائرة الأكبر نجد الأمور التي نکترث بها. Lah‏ في الداثرة الأصفر: 
Lila‏ نجد السائل التي نستطیع السيطرة علیها . هناك تباین في حجم الدائرتين. 
وان حاولنا السيطرة على جمیع الأمور التي تهمنا. فان ذلك يؤدي إلى الکثیر من 
التوتر والی إمكانية معاناتنا من آمراض القلب والعدة. قد نشعر بالضعف وباند 
غير قادرین على السيطرة على الظروف. 

عند شعورنا بالتوتر. یکون السبب قلقنا حیال شيء لا نستطیع السيطرة 
عليه أو ضعفنا التأتي من مواجهتنا للکثیر من ا!تطلبات. 


تمرین لتحریر النفس من الخوف 
التخلّص من القلق 


1- اعترفوا بالقلق الذي تشعرون به. قد تحسون DÌ‏ علیکم عدم التوتر ولکن 
علیکم مراقبة ما تشعرون به دون الحکم على أنفسكم. 

2- رگزوا على العوامل التي تؤدي إلى هذا الشعور. فکُروا في جمیع 
الاحتمالات. التفتوا إلى ما قد شاهدتموه مؤخراً على شاشة التلفاز وفي 
نشزات الآخبار. 
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3- ماذا تستطيعون القيام به للتخلص من التوترة هل هذه السائل ضمن 
الأمور التي تستطيعون السيطرة عليها؟ إن لم تكن MS‏ عليكم 
تجاهلها. 

إن كانت ضمن ما تستطیعون السيطرة عليه. فما عليكم فعله؟ قد تكون 
المسألة صعبة وقد لا يكون بوسعكم فعل الكثير من الأمور. ولكنكم في تلك 

الحالة تكونون قد قمتم بشيء ما على الأقل. 


aot 


المخاوف الاجتماعية 


«ليست الظروف هي ما يتغيّر بل نحن من يتغيّر» 
gi‏ هايفيد ثورو 


Lal‏ نواجه الكثير من المخاوف في حياتنا اليومية وقد تؤدي إلى توترنا. 
يتطرق هذا الفصل إلى أكثر هذه المخاوف انتشاراً. 
الو لتغیر 

ليست جميع التغيّرات سيئة ولكن الكثير منها في المجتمع الحديث يؤدي إلى 
صعوبة في التأقلم. علينا العمل بجهد للبقاء في مكاننا. إننا نمضي إلى الأمام 
نحو المستقبل دون ضمانات حقيقية. لذلك» GE‏ الستقبل غير واضح. وهذا ما 
يشعرنا بالخوف. 

o‏ تكويننا الجسدي لا يؤهلنا لمواجهة التغيّرات السريعة. D)‏ عقولنا تتطور 
وقدراتنا الذهنية تتقدم. ولكنّ أجسامنا تبقى كما هي عبر الأزمان. ان أجسامنا 
هذه غير قادرة على مقاومة النعاس عند السفر لوقت طویل, أو على تحمل نظام 
غذائي يعتمد على المأكولات السريعة. أو على العيش براحة تامة بالرغم من التلوث. 

إن تكنولوجيا المعلوماتية جعلت الكثير من الأمور ممكنة في حين Lil‏ كانت 
مستحيلة منذ عشرين سنة. بوسعنا تحقيق المزيد من التطور وبشكل سريع. علينا 
القيام بالمزيد وبسرعة آکبر. 
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آذکر الكمبيوتر الأول الذي اشتريته في العام 1984. كان حجمه کبیراًللفاية 
وكانت سعته 32 ميغابيت فقط لا غير. كانت برامج الكمبيوتر موجودة على 
شرائط؛ كانت تتطلب عشرين دقيقة لتحميلها على الكمبيوتر. إن كان هناك خطأ 
ما في الشریط. كان البرنامج يتوقف فجأة وكان علينا إعادة المحاولة من جديد. 
كنت أتحمل ذلك لأنني كنت أستمتع باستخدام الكمبيوتر وهكذا كان في الماضي. 
أصبح كل شيء أسرع بشكل تدريجي. بتنا نستخدم الأقراص عوضاً عن 
الشرائط. Lak‏ اشتريت كمبيوتراً جديداً؛ كان أسرع وأكشر تطورا . بت الآن أحمّل 
البرامج في ثوان ALB‏ وأصبحت الثواني العشرة التي قد يتطأبها برنامج ما مدةٌ 
طويلة تفقدنا صبرنا. تقد اعتدنا على السرعة وبات ذلك جزءاً من خياتنا . 

ينطبق ذلك على الإنترنت. في بادئ الأمر. كان ذلك بطيئاً للفاية ولكننا Ús‏ 
نلجأ إلى الصفحات الإلكترونية للحصول على العلومات. Val‏ الآن ومع السرعة 
الاضافية, بتنا نقوم بمزيد من الأعمال على شبكة الإنترنت. یتطرق الفصل 
العاشر إلى مزيد من التفاصيل عن التغير وتأثيره علينا وكيفية التأقلم معه. 
ضغط الوقت 

كلّما آصبح بإمكاننا إنجاز الأمور بسرعة أكبر ازداد ضغط الوقت الذي 
نتعرض إليه. Legs Like‏ الانتهاء من مهامنا بسرعة هائلة. لقد بات الوقت مورداً 
شديد الأهمية وأصبح استغلاله أمراً ضرورياً. أصبح هناك عدد هائل من الكتب 
التي تتمحور حول كيفية استفلال الوقت بأفضل شكل ممكن. ليست هذه الكتب 
عالية الفاعلية الا إذا أخذت أمرين بعين الاعتبار: معتقدات الناس ونظرتهم إلى 
الوقت. يستخدم الكثير من الناس استراتيجيات خاصة لاستغلال الوقت بشكل 
جيد ليكون لديهم وقت فراغ أثناء النهار. ولكنهم يشعرون بعدها بالذئب 
ويستغلون فثرة الفراغ هذه في القيام بشيء آخر. عندهاء يشعرون بالضغط 
مجدداً. لذلك ila‏ لا يطبقون ما تطلبه منهم الكتب بشكل دقيق. 

يواجه جميعنا المواعيد القصوی لإنجاز الأعمال. حياتية كانت أم مهنية. عند 
اقتراب هذه المواعيد يشعر بعض الناس بعدم القدرة على القيام بأي شيء 
فتصبح المواعيد المحددة عندها مسألة مزعجة لا محمّزة. 
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یحتاج الآخرون إلى هذه الواعید القصوى کحافز يدفعهم إلى العمل وكثيراً 
ما ينتظرون حلول هذه المواعيد قبل إنجاز الأعمال. تؤدي هذه الاستراتيجية إلى 
توتر عال لدى من يريدون إنهاء الأعمال في وقت مبكر. في حالات الشراكة. قد 
يريد أحد الشريكين إنهاء العمل بسرعة بینما يعتمد الآخر على إنجازه في 
اللحظة الأخيرة. عندهاء تحصل النزاعات Le gig‏ ولذلك: من المهم أن يفهم 
الشريكان بعضهما بعضا. 

يختلف الناس في تعاملهم مع المواعيد القصوى لأن وجهات نظرهم المتعلقة 
بالوقت مختلفة. يقترح أسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسية التفكير في 
الوقت وكأنه مسافة معينة. نستخدم المسافات لتحديد الوقت. فيكون الماضي 
أبعد من الحاضر. o]‏ كيفية فهمنا للوقت هو العامل الأهم في التعامل مع 
المواعيد القصوى. 
تمرين لتحریر النفس من الخوف 

التعامل مع الواعید القصوی 

ما رأيكم في الواعید القصوی؟ 

Ip Sa‏ في موعد أقصى علیکم احترامه وانجاز الأعمال قبل حلوله أو تخیلوا 

ذلك. 

كيف تنظرون إلى هذه المسألة؟ 

هل تبدو لكم مشكلةة 

أين یقع الموعد الأقصى إن فكرتم في الوقت كمسافةة 

هل هو بعید؟ 

كم تبلغ المدة التي تفصلكم عنه؟ 

على سبيل JEM‏ إن كان الموعد الأقصى بعد آسیوع. كم يبعد عن الحاضر 

بالنسبة إليكم إن تخيلتموه في ذهنکم؟ 
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ما السافة التي تمثل مدة آسبوع؟ 

حاولوا أن تبعدوا السافة التي تفصلکم عن الوعد الأقصى. كيف تشعرون 

عند قیامکم بذلك؟ هل ازداد حماسکم al‏ انخفض؟ 

تخیلوا اقتراب الوعد . قلّصوا السافة التي تبعدکم عنه. كيف تشعرون SOT‏ 

هل Sjå‏ ذلك؟ هل ازداد توثرکم وهل شعرتم بالانزعاج؟ 

غيّروا موقع الوعد الآن إلى مکان تشعرون بالارتیاح حياله. لم يتغير الوعد 

في الحقيقة. ولکن التوتر قد تقلّص لأنكم تفکرون به بطريقة مختلفة. 

إن أكشر من يعانون من المواعيد القصوى هم من يتخيلون أنها قريبة للغاية. 
مهما كانت بعيدة في الحقيقة. قد يفصلهم عن الموعد الأقصى أسابيع عدة ولكنّه 
يبدو قریباً للفاية بالنسبة إليهم. Gd‏ إحدى الوسائل التي تمكّن هؤلاء من وضع 
حد للتوتر هي تخيل مسافة مريحة تبعدهم عن الموعد الأقصى إضافةٌ إلى 
التأكد من نها صورة ملونة. 

حاولوا التمرّن بشكل متكرر على تخيّل الوعد الأقصى إلى أن تجدوا أفضل 
المسافات التي تفصلكم عنه. ما زال عليكم إنجاز العمل ولكن نظرتكم للموعد 
الأقصى قد اختلفت وستشعرون بسبب ذلك بالارتياح عوضاً عن التوتر. 
المظاهر 

إليكم خوفاً لا يزول قط هو الخوف من آلآ يكون المظهر مقبولاً. هناك 
ضغط هائل يتطلب من الجميع أن يظهروا بأفضل حلّة معظم الوقت وتأثير هذا 
الضغط أكبر على النساء مما هو على الرجال. هناك توقعات جمالية تضغط 
على النساء اللواتي يتم الحكم عليهن وفقاً لمظهرهن. ASIE‏ النساء سلطةٌ عبر 
التاريخ هن من LS‏ جميلات واستطعن الوصول إلى هذه السلطة بسبب جمالهن. 
Li‏ الرجال. فيتم الحكم عليهم وفقاً لقدراتهم. 

تحدد الموضة إضافةٌ إلى وسائل الإعلام مقاييس الجمال والمظهر الحسن 
وكثيراً ما لا تكون واقعية. في الملكة المتحدة وأوروباء العارضات نحيلات إلى 
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درجة عالية. تشعرنا وكأنهن يعانين من فقد الشهية. يقوم المصورون بتعديل 
الصور لتبدو العارضات آکثر كمالاً. لا يبدو آحد بهذا الظهر الكامل في 
الحقيقة, ولكنْ لهذه الصور تأثیراً كبيراً على الناس. في استفتاء بريطاني؛ عبرت 
عنه نسبة كبيرة من المراهقين عن عدم رضاهم عن مظهرهم وعن رغبتهم في 
القيام بعمليات تجميلية. 

في البرازيل تركيز على المظهر الخارجي: ولكن البرازيليين لا يعتبرون 
النحافة آمراً مفریاً. يعطي هؤلاء أهمية كبرى للأجسام المشدودة. في النوادي 
البريطانية كثير من 3c‏ الذين يحتاجون إلى ممارسة الرياضة في النوادي 
الرياضية المختفة. Gi‏ البرازيليون؛ فَإِنّهم يرتادون هذه النوادي بالرغم من أن 
أجسامهم ليست بحاجة إلى أي نوع من التمرین. إلا ail‏ يشعرون بضرورة 
الحفاظ على هذا المظهر وخصوصاً النساء. 

في المجتمعات المختلفة تركيز على الظهر الخارجي مما جعله موازياً للهوية. 
يفترض الناس أن المظهر غير الحسن يشير إلى کون الشخص بفيضاً. ان تفیّر 
المظهر يدل على تبديل الشخصية. إن رغب أي سياسي في الحصول على 
السلطة فإلّه يفير مظهره الخارجي إلى الأفضل. يؤدي ذلك إلى مزيد من 
السلطة والمال. باتت المجتمعات معتمدة على هذا النوع من التغيير للوصول إلى 
الأهداف المرجوة. 

عبّرت لي إحدى الصديقات عن ذلك من خلال تجربتها الشخصية. ها 
امرأة ترتدي ملابس أنيقة في معظم الوقت وتشتري الثياب الجديدة أسبوعياً. 
ذات ay‏ ذهبت إلى العمل وهي ترتدي ملابس أنيقة وقلادة ذهبية. مديرها 
إنسانٌ يقدّر عملهاء وفي ذلك الیوم: قال لها ان قلادتها غير LEY‏ في مكان 
العمل. شعرت بعدم الارتياح بسبب هذا التعليق وكأنّها خسرت بعضأ من تقديره. 


الخوف في هذه الحالة يتمحور حول عدم إعجاب الناس بناء مما قد يؤدي 
إلى خسارة الوظيفة أو المال أو علاقة عاطفية أو حتى احترام الذات. نتعرض 
لهذا النوع من الضغط من مصادر مختلفة (وسائل الإعلام والأصدقاء والمدير 
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والزملاء). نخاف Laga‏ من عدم تمتعنا بالصفات التي تتوافق والقاییس التي 
تحددها هذه الصادر. 

لیس من الخطأ العمل على الظهور بأفضل حال ولكن القلق الستمر حیال 
القاییس غير الواقعية آمر غير منطقي. من الكافي الظهور في أفضل حال 
ممکنة. وعلیکم الالتفات إلى Gi‏ الظاهر لا تعرف عنکم. 

من المکن اللجوء إلى البرمجة الذهنية للتجارب الحسية للتخلص من 
الخاوف الخيالية التي تتأتی من القلق حیال الظهر الخارجي. 
تمرین لتحریر النفس من الخوف 

عدم الحکم على الناس Lady‏ للمظاهر الخارجية 

الجؤوا إلى هذا التمرین عند خشیتکم من عدم تحلیکم بمظهر حسن. 

1- استمعوا إلى حديثكم الذاتي. هل أنتم تقولون إنكم لن تظهروا بشکل 

لائق؟ 

ما المقاييس التي تحكمون على مظهركم وفقاً لها؟ ما مصدر هذه القاییس؟ 

- الأهلة 

- وسائل الإعلام؟ 

هل هذه المقاييس واقعيةة 

هل هذه المقاييس خاصة بكمة 

من يقوم بالحكم عليكمة 

هل أنتم متأكدون من أنكم تكترثون لذلك كما تظنون؟ 

كيف ستعرفون Ol‏ مظهركم لائق؟ 

إن لم تستطيعوا الإجابة عن السؤال الأخير bs‏ ذلك يشير إلى أن قلقكم 

حيال المظهر الخارجي سيستمر. 
اقعلوا ما بوسعكم الآن. 
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Ladi 1, $33 -2‏ مجرد لحظة في حياتكم. لا يعني ذلك Gi‏ الجميع سيعتير 
مظهرکم سيئاً. ولن یطبق a‏ علی جميع الواقف المستقبلية. 

3- استمعوا إلى حديثكم الذاتي. هل تقولون لأنفسكم اه علیکم أن تبدووا 
بمظهر آفضل؟ 

ما الذي قد یحصل إن لم تصلوا إلى هذا الظهر؟ 

ما الذي يحتّكم على ذلك؟ هل ذلك أمر ضرورية 

افترضوا S]‏ المظهر الحسن ليس ضرورياً كيف تشعرون عندها؟ 

إن كانت هناك أسباب موضوعية ووجيهة تحتكم على أن يكون مظهركم 
حسناً بشكل يتوافق مع المقاييس. عندها يكون عليكم محاولة التوصل 
إليه. إن لم تكن هناك أسباب وجيهة. فعليكم عندها تجاهل المسألة. 

4- تحقّقوا من طبيعة الصورة الذهنية التي رسمتموها في مخيلتكم 
والمتعلقة بمظهركم. هل هي صورة ایجابیة؟ اجعلوها صورة ملونة. من 
الممكن أنكم تلتفتون إلى هذه الصورة الذهنية أكثر من التفاتكم إلى 
مظهركم الحقيقي. 

نگروا Si‏ مظهركم لا يعرّف عنكم وهو pal‏ تختارونه بأنفسكم. كيف 

تودون التعريف عن شخصيتكم الحقیقیة؟ 
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الخوف من المستقبل 
ليس المستقبل ما كان عليه. لقد ازداد غموضه وكثيراً ما نتساءل كيف 
ستكون حياة أحفادنا. 


هناك احتمال لتأخذ المسائل مجری سيئاً وهو أكبر من إمكانية اتخاذها 
مجرئ جيداً. والكثير من التوفّعات الستقبلية تشير إلى احتمال وقوع أحداث 
مخيفة. يذكّرنا المتشائمون GL‏ الكثير من البلاد مليئة بالحروب Dig‏ هذه الحروب 
قاسية. الإرهاب يزداد باستمرار حول العالم. والشركات متورطة في كثير من 
عملیات الاحتيال. هناك كثير من الناس الذين لا يثقون بالشركات الكبيرة 
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ویظنون Lil‏ غير جديرة بالثقة. البيثة في تفیر مستمر خصوصاً مع التفیرات في 
الطقس وازدياد التلوّث. في بعض المدن الأميركية اللاتينية: لا ينعم المواطنون 
بالكهرباء والماء طوال النهار. لقد ازدادت المشكلات على جميع الصعد. مما 
يجعلنا نشعر بأننا بدأنا نفقد السيطرة على مجرى الأمور. هل نستطيع ضبط 
المسألة الآن af‏ هل فات الأوانة 

وسائل الإعلام تركّز على الأخبار السيئةء وبتنا نشعر Gi‏ العالم ينهار وبا 
الأمان قد أصبح مفقوداً . ولكن هذه النظرة المتشائمة تزيد من الشعور البغيض. 
هناك دراسات طبية تشير إلى أن التشاؤم يضر الصحة: Sls‏ ذلك الضرر أكثر 
سوءاً من ذلك المتأتي من التدخين والسرطان. 

يعتبر المتفائلون أن الكثير من الناس يعملون بجهد للوصول إلى السلام Sus‏ 
التكنولوجيا تساعدنا على حلّ مشكلاتنا. يعتبر هؤلاء أننا سنکتشف وسائل 
جديدة للحصول على مياه نقية ولمقاومة التلوث. التطورات البيولوجية ستسمح 
للجميع بالعيش بشكل صحي خال من المشكلات الجينية. 

وفقاً لجايمس کابیل, Sl‏ التفائل يعتبر حياتنا بأفضل حال والمتشائم يخاف 
من حقيقة ذلك. 
يعتمد المتشائمون والتفائلون على التوقّعات فحسب وليس على الحقيقة. 
إننا نجعل أحد هذين الرأيين حقيقة من خلال القرارات التي نتخذها الآن. علينا 
التفكير على الصعید العالمي والمحلي. من يبنون حياتهم وأعمالهم على المصالح 
الشخصية دون التفكير في الآخرين يتسبّبون في الكثير من المشكلات. علينا 
العمل سوياً للوصول إلى مستقبل أفضل لأحبائنا. لا نستطيع حل المشكلات 
الخطيرة بمفردنا ولكثنا لسنا ضعفاء. بوسعنا التأثير على مجرى الأمور مهما 
كان هذا التأثیر صغيراً. نستطيع التعاون مع من حولناء ولقد usi‏ هذا التعاون 
في الماضي إلى (Joe‏ مختلف المشكلات السياسية وإلى الاكتشافات العلمية 
والتكنولوجية. 
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ul ol‏ عمل صالح آو آي قرار ذكي قادر على الاسهام في حل الكثير من 
الشکلات. المحلية والعالية. من الممكن استخدام الخوف من الستقبل کحافز 
لاتخاذ القرارات الجيدة. الحاضر یصنع الستقیل. 


العلومات 

ليست المعلومات التي تستطیعون الحصول علیها هي ما ترغبون في التوصل 
إليه. ولیست المعلومات التي ترغبون فیها هي ما تحتاجون الیه. كما أن العلومات 
التي تحتاجون إليها ليست تلك التي تتوصلون إليها دوماً. 

المعلومات الموثوقة والدقيقة مهمة لنشعر بالأمان. في السابق. كنا نواجه 
صعوبة في الحصول على المعلومات: وبتنا الآن نواجه مشكلة توافر الكثير من 
المعلومات التي قد يكون بعضها خاطثاً. على سبيل JU‏ كنت أرغب في 
الحصول على معلومات عن الخوف من السفر جوا. لجأت إلى شبكة الإنترنت 
وحصلت على ثلاثة ملايين إجابة في آقل من ثانية. واجهت عندها مشكلة وهي 
كيفية الحصول على العلومات التي آریدها . كيف يمكننا تحديد الإجابة الدقيقة 
من الخاطثة؟ ليس لدي الكثير من الوقت لقراءة هذا الكم الكبير من المعلومات. 

لقد ازدادت المعلومات العلمية بشكل هائل في القرن الماضي. فقد تكون 
الإجابة موجودة ولكن الوصول إليها شديد الصعوبة. بات من الصعب الحصول 
على معلومات دقيقة وهناك شعور دائم Lil,‏ غير كاملة. 

نحتاج إلى معلومات دقيقة وصحيحة. من المهم أن يكون المرء قادراً على 
طرح الأسثلة المحددة والصحيحة: حيث O|‏ دقة المعلومات يعتمد على ذلك. 


تعرض شبكة الإنترنت معلومات عن مختلف المواضيع: وبات البريد 
الإلكتروني وسيلة للوصول إلى الكثير من المعلومات. كان استخدام ذلك صعباً في 
oll‏ ولكننا الآن نحصل على الكثير من الرسائل التي لا تفيدناء ویتمحور 
الكثير منها حول الواضیع الإباحية والمخدرات. يؤدي ذلك إلى صعوية إيجاد 
الرسائل المهمة في الحقيقة. 


حرر نفسك هن الخوف 


إن أفضل طريقة للتحكم في المعلومات ولمواجهة هذه المشكلة هي تحديد 
الهدف بدقة وبشكل محدد . علينا طرح الأسئلة المحددة للحصول على ما نرغب 
فيه من معلومات. 

من المهم تحديد العلومات. Gb‏ الكثير منها يزيد من الارتباك والضياع. 

تمرين لتحرير النفس من الخوف 

التعامل مع الوفرة الزائدة للمعلومات 

1- انتبهوا إلى مشاعركم. الجؤوا إلى التمارين المهدثة (ص 212). 

La -2‏ الذي تفكرون فيه ما الذي ترونه؟ ما الذي تسمعونه؟ ما الذي 
تشعرون به؟ 

3- إن کانت تخيّلاتكم سريعة وغير واضحة, فعليكم عندها أن تهدؤُوا. 
غيّروا هذه التخيّلات لتبدو مريحةٌ بشكل أكبر. 

4- استمعوا إلى الأصوات في ذهنكم. إن كان هناك الكثير من الأصوات. 
حاولوا التخلّص منها. إن كانت عالية. حاولوا أن تخفتوها. غيّروا 
الأصوات إلى أن تشعروا بارتياح حیالها . 

5- عودوا إلى اللحظة الحالية. فكّروا في السؤال وأهميته. حاولوا الحصول 
على أفضل إجابة الآن. وعليكم إدراك أنكم قادرون على الحصول على 
إجابة أفضل في المستقبل. 

اتخاذ القرارات 

Lady‏ للبرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. Gn‏ الاختيار آمر صعب ويحتاج 
المرء إلى ثلاثة خيارات ليكون قادراً على تقویمها بشكل تام ودقيق. الخيارات 
مسألة إيجابية. 

يواجه من يعيش في البلاد الفقيرة صعوبة في أوروبا والولايات المتحدة 

فهناك تنوع لافت للنظر. والخيارات كثيرة ومتعددة. المواطنون يواجهون هذه 
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الصعوبة كذلك. حتى المقاهي باتت تعرض خيارات واسعة من الأنواع: فأصبح 
الاختيار أصعب. 

القدرة على الاختيار أمر إيجابي ولكن كثرة الخيارات تؤدي إلى صعوبة كبيرة. 
تظهر الدراسات Gf‏ الذاكرة قادرة على التعامل مع سبع إلى تسع معلومات في الوقت 
نفسه. لذلك. فان الكثير من الخيارات يصعّب من القدرة على الاختيار. 

يظن العاملون في مجال التسويق Gl‏ المزيد من الخيارات أمر جيد. ولكن 
ذلك يشكل صعوبة بالنسبة إلى المستهلك. 

Lals‏ ازدادت الخيارات تنخفض قيمة السلع. هناك دراسات عديدة تطلب 
من الناس توفع سعر الاشتراك في مجلة. أعطيت المجموعة الأولى مجلة وطلب 
من المنتسبين إلى هذه المجموعة توقع سعرها. Ua‏ الجموعة الثانية. فعُرض 
عليهم أربع أو خمس مجلات. أعطت المجموعة الأولى سعراً أعلى للمجلة. 

عندما يحصل الرء على عدد كبير من الخيارات: يذكره ذلك بانه غير قادر 
على الحصول على كل شيء. عند اختيار إحدى هذه الخيارات يتخلى المرء عن 
الخيارات الأخرى. لذلك. Gls‏ الانسان يشعر بعدم الرضى حيال القرار الذي 
أخذه. حيث إنه يحس اه فقد الخيارات الأخرى. 

يتعامل الناس مع الخيارات بطريقتين مختلفتين. فهناك من يحاولون 
الوصول إلى الخيار الأفضل في جميع المواقف. كلما حاولوا ذلك ازداد احتمال 
الندم Las‏ (عندما يلتفتون إلى eil‏ لم يختاروا ما هو أفضل). كلّما ازدادت 
anl idi‏ شعر هؤلاء بالارتباك. 

هناك أشخاص آخرون يرضون بالخيار الذي يبدو كافياً. ومن غير 
الضروري أن يكون هذا الخيار هو الأفضل. لا يمضي هؤلاء الكثير من الوقت ولا 
يبذلون جهداً كبيراً للوصول إلى أهدافهم ولا يفكرون Lla‏ قبل اتخاذ القرارات. 
قد تقوم المجموعة الأولى باختيار الأفضل ولكن المجموعة الثانية لا تعاني من 
اكتشاف Gi‏ الخيار الذي قاموا به لم يكن الأفضل. 


حر ebadi‏ هن الخوق 


المجموعة الأولى من التاس, أي من يسعون إلى الأفضل؛ تواجه عدم الرضى 
وتعيش حياةٌ غير سعيدة في معظم الأحيان. إضافة إلى ذلك؛ تغلب على حياة 
هؤلاء درجة عالية من التشاؤم. 

من السهل معرفة المجموعة التي تتتسبون إليها. تحاول الفثة الأولى 
الحصول على أفضل الفرص وإن كانت حياتهم الحالية رائعة. يحاول هؤلاء 
الوصول إلى الكمال ومن الصعب إرضاؤهم. يواجهون صعوبة في اختيار الهدايا 
أو في شراء الملابس لأنّهم يفكّرون Lass‏ أن هناك ما هو أفضل من الخيار 
الحالي. 


تمرين لتحرير النفس من الخوف 

التعامل مع الخيارات 

عندما ترغبون في شراء شيء ما حاولوا التركيز على ثلائة خيارات لا 
أكثر. الجؤوا إلى الأصدقاء أو إلى من يعرفكم جيداً للمساعدة على الاختيار. لا 
يمكنكم التأكد من GI‏ هذا الخيار هو الأفضل ولكن من يعرفكم قادر على معرفة 
ما يناسبكم. 

عند اتخاذ قرار ماء حاولوا التركيز على ثلاثة احتمالات (والجؤوا إلى 
مساعدة الآخرين). ليس من الضروري أن يكون القرار هو الأفضل ولكنه قد 
يكون جيداً بما فيه الكفاية. 


ان شعرتم بالندم حیال قراركم: )1938 على إيجابياته. ما من قرار كامل ولا 
Oy‏ من الشعور بالندم مهما كان ذلك القرار. 

ليس التغيّر وضغط الوقت والعلومات والخيارات والرغبة في مستقبل 
أفضل مسائل سلبية ولكن تعاملنا مع هذه الأمور هو المهم. قد يؤدي ذلك إلى 
حياة رائعة أو إلى حياة مليثة بالخوف. هناك نوع من الخوف يستحق فصلاً 
منفرداً وهو الضغط الذي نتعرض له يسبب رغيتنا المستمرة في الوصول إلى 
إنجازات مهمة. 


السعي إلى الكمال وتأثيره السلبي 


لا تخافوا من الکمال؛ فلن تصلوا إليه قط» 
سیلفادور alo‏ 


إنا نعيش في مجتمع یعتبر الانجازات بالفة الأهمية. یحظی بعض الناس 
بالراکز العالية في بعض الجتمعات دون غیرها . یعتمد ذلك في بعض الأحيان 
على الشهادة أو العمر أو العرق أو الجنس. یحظی الرء عندها على الرکز يسبب 
صفاته, ولکن المسألة مختلفة في الولایات التحدة وأوروبا حیث یکتسب الرء 
مرکزه Laas‏ لانجازاته. كلّما ازدادت انجازاته كان منصبه آعلی. يقومٌ بعض 
الأشخاص الرء Lady‏ لا قد أنجزه. ويؤثر ذلك عليناء اذ Là]‏ أصبحنا نقدر 
الانجازات ونعتبرها بالغة الأهمية. بات احترامنا لذاتنا مرتبطاً بنجاحاتنا وبرأي 
الآخرين التعلق بإنجازاتنا. النجاح مهم والفشل يؤدي إلى شعور بالخزي ويشير 
إلى فقدان مركزنا الاجتماعي. لذلك: نخاف من الفشل ونحاول تجثبه. 

قد يؤدي ذلك إلى الكثير من المشكلات إذ I‏ إنجازاتنا لا تصرف Ue‏ بل 
أعمالنا هي ما يشير إلى ما نحن عليه. 

هناك الکثیر من العوامل التي تولّد لدینا شعوراً VG‏ لستا ناجحين بشکلٍ 
کاف. يشعر الناس بعدم الاستقرار والأمان بسبب الاعلانات. ویتعلق ذلك 
بالانجازات والوزن وامظهر والرکز الاجتماعي. الجتمعات التي تعتیر الانجازات 


yo‏ نفسك هن العوف 


شديدة الأهمية تشجع الناس على آن يشكوا في قدراتهم مما ads‏ الشعور 
بالخوف. على المرء أن يحاول الوصول إلى هدفه دون الشك في قدراته عبر 
إيجاد السبل المثلى التي تضمن تحقيق الأهداف. 

هناك الكثير من الكتب والدورات التدريبية والجلسات الاستشارية التي تسعى 
إلى مساعدة الناس ولکنها تفشل في ذلك وتزيد الأمر سوءاً. كيف يتم ذلك؟ 

یقوم الكثير من الناس الآخرين وإنجازاتهم وفقاً لدی ثرائهم: فا مال يصبح 
عندهم AI‏ على النجاح. كلّما ازدادت ثروة المرء أصبح أكثر نجاحاً بالنسبة إلى 
هؤلاء. هذه الطريقة خاطثة. فهناك الكثير من الناس الناجحين في مجالاتهم 
وقد لا تكون رواتبهم عالية. لا ub‏ الآخرون JUL‏ إِنّنا نقوّم JUI‏ من خلال 
المظاهر أي عبر ما يملكه المرء من منازل وسيارات وعبر الرحلات التي يقوم بها. 
إلا أنه من الممكن الحصول على هذه الأشياء من خلال القروض المصرفية. ليس 
النجاح ما يراه الناس فحسب بل إِنّه يعتمد على ما تقوّمونه من إنجازات خاصة بكم. 


التخريب الذاتي 

الخوف من الفشل والرغبة في النجاح أمران مختلفان. عندما يرغب المرء 
في النجاح. يركز على هدفه ويقوم IS‏ ما بوسعه للوصول إليه. يستغل جميع 
موارده ويرسم ALS‏ واضحة ويتابع مجرى الأمور وتطورها . في النهاية: إما أن 
ينجح أو يفشل ويكون قد بذل كل ما بوسعه من مجهود. الخوف من الفشل هو 
عكس ذلك. لا يقدر المرء عندها التركيز على الهدف بل يصب اهتمامه على عدم 
الفشل. التفكير السلبي هو كالإيجابي في Lites‏ . لذلك: عندما يفكر المرء بعدم 
الفشل Ola‏ الوضوع هو الفشل. عندهاء يبدأ المرء بتخريب ذاته. 

قمت ذات مرة بمساعدة لاعب غولف كان على وشك الانهيار بسبب 
محاولاته الستمرة لجني المال. كان موهوباً ولكنه كان ينهار عند اللعب بسبب 
الضغط. كان يسمع صوتاً في ذهنه يطلب منه الانتباه قبل ضرب الطابة. كان 
يرى صورةٌ للطابة خارج الحفرة. 


GI‏ التفاته إلى هذا الصوت كان يؤدي إلى عدم تركيزه. عملنا معأ للتخلص 
من هذه التخيلات ومن الحديث الذاتي للتركيز على ما كان يرغب في تحقيقه لا 
ما کان يريد تجثبه. آدی ذلك إلى تطور طريقة لعبه. 

ما الذي تستطيعون القيام به للتخلص من الخوف من الفشل. عليكم التركيز 
على ما تريدونه. عندما تقومون بذلك. لا يصبح بوسعكم التفكير في أي شيء آخر. 


الأعذار 

تكشر الأعذار في المجتمعات التي تركز على الإنجازات. يلجأ بعض الناس 
إلى الأعذار سلفاً لأن احترامهم لذاتهم يعتمد على ما ينجزونه. لذلك. eil‏ 
یفکُرون في الأعذار قبل أن يبدؤوا محاولة الوصول إلى الأهداف. يقولون e‏ 
سيحاولون ولكتهم يتوقعون الفشل بسبب ظروف قاهرة أو بسبب المرض. لديهم 
عذر يمنعهم من النجاح وان نجحوا. فَإِنّهم عندها يشعرون بالفخر ee‏ 
استطاعوا إنجاز المهمة بالرغم من العذر. 

من الأفضل تجنّب الأعذار وان كانت وجيهة Lilo‏ تؤدي إلى الفشل. عندهاء 
يركز المرء على العذر ويصبح الفشل سهلاً. أطلعوا الآخرين على الظروف 
الصعبة وقرروا إن كانت المحاولة آمراً عليكم القيام به. إن قررتم المحاولة. 
فعليكم عدم اللجوء إلى الأعذار. 
آراء الآخرين 


ان تأثر الرء بآراء الآخرين يحدد تأثيره بالمجتمع الذي يركز على 
الانجازات. تشير البرمجة الذهنية للتجارب الحسية Gf‏ هناك أشخاصاً يصغون 


إلى آراء الآخرين ولكنهم يقررون المسائل بأنفسهم. تعتمد قرارات هؤلاء على تقويمهم 
الخاص للأمور وفقاً لقاییسهم الخاصة لا لقاییس الآخرين. يعلم هؤلاء كيفية تقويم 
إنجازاتهم ولا يحتاجون إلى آراء الآخرين للتاکد من أهمية إنجازاتهم. 

يحاول هؤلاء الأشخاص الوصول إلى أهدافهم بجهد كبير. قد لا یشمرون 
بالرضى حيال إنجازاتهم حتى إن كان رأي الآخرين مختلفاً. قد لا يأبه هؤلاء 
لرأي الآخرين ويقومون بالأمور كما یحلو لهم. 


حور نفسات هن sis dl‏ 


يضع هؤلاء الأشخاص مقاييسهم الخاصة: والكمال jaf‏ يسعون إليه. 
يتجاهل هؤلاء الأشخاص آراء ال خرین: 

Gi‏ الفئة الثانية. فهم أشخاص يعتمدون على المقاييس التي يضعها الآخرون 
ويسعون إلى الحصول على آراء الآخرين ويعتبرونها اقتراحات أو أوامر. 

يلفت هؤلاء إلى المقاييس الاجتماعية الخاصة بالإنجازات ويجبرون أنفسهم 
على الوصول إلى أهدافهم Lady‏ لما يقوله لهم الآخرون. 

ينتسب الناس بالإجمال إلى الفشتین ويتأرجحون بينهما. قد تكون لديهم 
مقاييسهم الخاصة ولکتهم يرحبون بآراء الآخرين. 


اللوم 

«الجميع مسؤولون وما من أحد عليه أن يتلقى اللوم 

ويل شوتر 

O‏ مفهوم اللوم مرتبط بالإنجازات. عندما يكون النجاح مهماً. يجب أن يكون 
للفشل سبب, وأفضل سبب هو Si‏ شخصاً ما قد أخفق ويستحق اللوم. 

اللوم مفهوم مغر نلجأ إليه عند تعرضنا للضفوطات. نستخدم اللوم كي لا 
يعتبرنا الآخرون مذنبين. عندهاء نلوم الآخرين ولا يعتبر أحد SE‏ الذنب ذتبنا . 
هناك مجتمعات تعتمد على اللوم ويحاول الناس فيها عدم المخاطرة. إن 
الشركات القائمة على مفهوم اللوم تكون Sale‏ خالية من الإبداع SY‏ العاملين فيها 
يخافون من المخاطرة. يمضي هؤلاء الكثير من الوقت ويبذلون الكثير من الجهد 
وهم يحاولون عدم التعرض إلى لوم الآخرين. 

من الممكن القاء اللوم على: 

- الظروف الحياتية 


po‏ نفسك هن الخوف 


فكروا في كيفية تجاوبكم مع المشكلات. هل تحاولون إيجاد من تستطيعون 
لومه في هذه الحالة؟ أم هل تلومون أنفسكمة 

يطرح الناس عادة الكثير من الأسئلة في حالات اللوم. 

- ما الخطب؟ 

- من یلام على ذلك؟ 

- من سيصلح المسألةة 

یسمی ذلك بهيكلية اللوم وفقاً للبرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. يحول 
اللوم دون الإبداع Do y‏ المشكلات. يصاب الناس عندها بالخوف GY‏ اللوم قد يقع 
على اي شخص منهم. ما من قبول للأعذار في حالات اللوم. 

السژولية عكس اللوم. يتحمل الإنسان مسؤولية ما يقوم به. يبذل المرء 
عندها جهده. لا يحب الناس كلمة «مسؤولية» LEY‏ قد تعني اللوم بالنسبة إلى 
بعض الناس. لكن ذلك مختلف للفاية فالمسؤولية تعني القدرة على التصرف 
واتخاذ الخطوات اللازمة. من دون الحس بالمسؤولية يشعر المرء بالضعف. 
هيكلية الإسهام 

«من السهل التهرب من المسؤوليات 

ولكن من الصعب تجاهل عواقب التهرب منهاء 

جوزيا ستاحب 

كثيراً ما نلوم الآخرين عند حصول خطب ما. في هذه الحالةء من الأفضل 
التفكير في الإسهام. يجب ألا يلام شخص ما GY‏ المسؤولية لا تقع على شخص واحد. 
لا يعتمد نجاحكم عليكم فحسب بل على كثير من الأشخاص. من الأفضل التفكير في 
كيفية إسهامكم مع والآخرين في فشل عملكم عوضاً عن اللجوء إلى اللوم. 

اكتشاف إسهاماتكم الشخصية لا يشير إلى أنكم تتلقون اللوم بل يعني أنكم 
قمتم بعمل مختلف وتستطیعون التعلّم مما قد حصل. لربما أسهم الآخرون في 
ذلك وبوسعكم فهم ما قاموا به ليسهموا في حدوث الخطأ . 


yo‏ نفسك هن الخوق 


عند التفكير في الاسهام. عليكم ظرح السؤالين التالیین: 

- كيف أسهم الآخرون في هذا الموقف5 

- كيف أسهمت في هذا الوقف؟ 

هذه هي هيكلية الإسهام. 

التفكير في الاسهام Linge‏ عن اللوم لا يصلّح الأمور ولا يعني أن عليكم 
ales‏ مشاعركم. النتيجة واحدة ولكنكم تتعلّمون من التجرية بشكل أكبر. لا 
تشعرون بالاستياء نفسه وتتفادون الخوف المتأتي من اللوم. 
النتائج 

أخيراً. بعد تجاهلكم للوم وتحديدكم للاسهامات المختلفة. عليكم التفکیر في 
النتائج التي تريدون حصولها الآن. يركز اللوم على الماضي ولكنكم لا تستطیعون 
أن تصلحوا الحاضر من خلال التفكير في الماضي. 

تعتمد هيكلية التفكير في النتائج على الأسثلة التالية: 

- ما الذي أريد الوصول الیه؟ 

- ما الموارد التي علي استخدامها لحل المشكلة؟ 

- كيف سأشعر عند حل المشكلة؟ 
العتقدات 

العتقدات آفکار اعتدنا علیها وتتکون هذه الأفكار بناء على تجاربنا وتعمل 
على تحدید تجاربنا. على سبیل المثال. ان كنت آظن أنني لا أستطيع التوجه إلى 
عدد كبير من الناس» فانني لن آحاول القیام بذلك مما سیحول دون اختباري 
لهنه القدرة. ليست العتقدات صحيحة بل هي تکهتات قائمة على تجاربنا التي 
قد مررنا بها حتی اللحظة الحالية. توجه هذه العتقدات تصرفاتنا: وقد تعمل 
العتقدات التعلقة بنا وبمن حولنا على منعنا من القیام بالکثیر من الأعمال 


yo‏ نفسك هن الكوف 
والتجارب یب نكتسب منها معلومات تساعدنا على تقويم هذه المعتقدات. 
یصبح العالم متوقعاً في هذه الحالة. 

وفقاً للبرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة: Gf‏ هذه العتقدات افتراضات 
مقدمة متعلقة بالحياة وبعيدة عن الحقيقة. قد تکون خاطئة والاضي یذکرنا 
بكثير من الأوقات التي ظهر فیها أن معتقداتنا كانت خاطثة. عند القيام 
بالتجارب الختلفة بشكل منفتح؛ يصبح المرء قادراً على تقويم المعتقدات ونسيان 
الخاطثة منها. إن لم نستغل التجارب هذه. فلن يكون بوسعنا اكتشاف عدم دقة 
بعض المعتقدات. 

ينبع الخوف من الفشل من ثلاثة معتقدات: 

- من المستحيل الوصول إلى رغباتتا. 

- بوسعنا الوصول إلى رغباتنا ولکننا لا نملك القدرة على القيام بذلك. 

- قد نكون قادرين على الوصول إلى رغباتنا ولكننا لا نستحق النجاح. 

- من الصعب إثبات أي من هذه المعتقدات. وكل ما تستطيعون قوله هو أنكم 
لم تنجحوا حتى الآن. 

عليكم أن تؤمنوا بقدراتکم. خصوصاً عندما Y‏ تساعدكم التجارب السابقة 
على تقويم المعتقدات. إليكم تمرينًا يساعدكم على تقويم المعتقدات التي تحول 
دون اتخاذكم الخطوات اللازمة للوصول إلى الرغبات. 
تمرين لتحرير النفس من الخوف 

تقويم العتقدات 
1- ما الذي تريدون تحقیقه؟ اكتبوا جملة ايجابية 
2- ما الذي قد بردعکم؟ دونوا لائحة من الأسباب التي قد تحول دون تحقيق 


هدفکم. 


po‏ نفسك هن الخوف 
3- اقرؤوا هذه اللائحة. فلتكن عبارات تعتمد على المعتقدات لا على الوقائع. ما 
هو أكبر poly‏ في هذه اللائحةة 


4- الخطوة الأولى نحو وضع حد للمعتقدات الرادعة هو التعبير عنها بواسطة 
الکلمات حيث ان ذلك يفصلكم عنها . هل أنتم مقتنعون بهذه المعتقدات؟ كم 


يبلغ اقتناعكم بها؟ 
5- اطرحوا على أنفسكم الأسئلة التالية عن المعتقد: 
- کم يبلغ تأكدكم Saia‏ 


- هل لطالما كنتم مقتنعين بهذه الفكرة ؟ (لم تولدوا وهذا المعتقد في ذهنکم: 
فما الذي غيّر رأيكم). 

- ما التجارب التي قد مررتم بها والتي تنفي هذا المعتقدة 
- كيف تتغيّر حياتكم إن اقتنعتم أن هذا المعتقد خاطئ؟ 

6- ما الذي تفضلون التفكير فيه عوضاً عن هذه الفكرةة 
فليكن التعبیر عن هذه الفكرة البديلة إيجابياً ولا يعتمد على نفي المعتقد 
الأول فحسب. (على سبيل SLM‏ إن كان المعتقد الرادع هو: انز 
أستطيع الوصول إلى هدفي»: SE‏ الفكرة الإيجابية ستكون: «إنني قوي 
وأستطيع الوصول إلى هدفي» وليس «لست ضعيفاً وأستطيع الوصول إلى 
هدفي). 


ضعیف ولا 


7- ما اول ما قد تقومون به إن كان العتقد الايجابي البدیل صحيحاًة 


ogi -8‏ وراقبوا النتائج. 
الفشل وردات الفعل 


الفشل هو حکم يشير إلى وصولکم إلى نتيجة لم ترغبوا قیها. یفشل 
الاشخاص مراراً قبل النجاح, ولکنهم لا یستطیعون الوصول إلى هذا النجاح دون 


حور نفسك هن الخوفق 


المرور بتجارب فاشلة تعلموا منها. لذلك: JAAN L‏ خطوة ضرورية في الدرب 
إلى النجاج. 

هناك نتائج وردّات Jad‏ تحصلون عليها وتتعلّمون منهاء وذلك مهم للفاية 
وفاعل إلى درجة عالية. 

هناك الكثير من الأمثال التي تظهر استغلال gan‏ الأشخاص لردّات الفعل 
للوصول إلى النجاح. ستيفين كينغ هو أحد eal‏ مؤلفي الروايات في العالم. ولقد 
باع أكثر من ثلاثمثة كتاب وتفوق ثروته المثتي مليون دولار. قبل نشر أي كتاب كان 
كينغ حاجباً في مصبغة ومن ثم علّم اللفة الإنكليزية في مدرسة في ماين. لم يكن 
راتبه عالياً. وقام في أوقات فراغه بالكتابة ولكن الناشرين لم يتجاوبوا مع أي من 
جهوده. ذات يوم» تضايق من الرفض ورمى الكتاب الذي كان يعمل على تأليفه. 
أخرجته زوجته تابيثا من القمامة وطلبت من كينغ المحاولة مجدداً. كان عنوان 
الكتاب «كاري» وتم نشره بعد ذلك وكان ناجحاً للفاية. 

موزارت هو أحد أهم العباقر الموسيقيين ولكن الامبراطور فيرديناند عبر 
عن عدم إعجابه بأوبرا «زواج فيغارو». أينشتاين تعرّض أيضأ إلى رأي قاس من 
قبل استاذه الذي pe‏ له عن اعتقاده Čl‏ لن يحقق أي نجاح في حياته. 

الأشخاص الناجحون مستعدون للفشل مراراً وتكراراً إلى أن يصلوا إلى 
النجاح. يستغرق اكتساب أي مهارة أكثر من ألف ساعة من ual jl‏ ومن المؤكد 
أن هذه الساعات تحمل معها أوقاتاً صعبة. قد تشعرون بعدم الكفاءة وذلك pal‏ 
مخز ومؤلم. DT V]‏ عليكم المثابرة وعليكم أن تتقبّلوا الفشل عدة مرات. 


الخوف من الفشل 

إنه خوف خيالي وهناك العديد من الوسائل للتخلص منه. بوسعکم اللجوء 
إلى تمارين الاسترخاء. يشير الخوف من الفشل إلى خوف من الخسارة: 
وبوسعكم اللجوء إلى التمرين على الصفحة 203 لمقاومة ذلك. عليكم اكتشاف 
التخيلات التي تتملككم عند التفكير في الفشل وعليكم تغييرهاء إضافةٌ إلى 


dad‏ وو كلاه 


الکلمات التي تقولونها لأنفسكم. أخيراً. عليكم الاعتماد على التمرين الذهني 
الخاص بما تريدون حصوله. 
عند التفكير في الفشل تحضرون العقل للفشل وتجعلون من ذلك حقيقة. 
إليكم Ua ua‏ أساسيًا في البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. يسعى هذا 
التمرين إلى التخلّص من الخوف من الفشل في جميع الظروف. 
تمرين لتحرير النفس من الخوف 
الانتقال من الخوف من الفشل إلى اتخاذ الخطوات اللازمة 

1- التفتوا إلى خوفكم. استرخوا وتنفسوا بحرية. لم تفشلوا حتى الآن. لم DA‏ 
أي شيء حتى الساعة. 

2- فکُروا في هدفكم. كيف تتخیلونه؟ ما هي الصور التي تتخيلونها؟ راقبوا ذلك 
بدقة. إن لم تستطيعوا معرفة تفاصيل هذه الصور: حاولوا أن تتوقعوها. قد 
تتمحور التخيّلات حول شعوركم بالخزي مع كلمة «فشل» مطبوعة على 
جبينكم. من حقكم الخوف من ذلك. ولكنّه لم يحصل في الحقيقة. 

3- راقبوا صوركم الذهنية وحاولوا فصل أنفسكم عنها. عندهاء يتوقف الخوف 
عن السيطرة عليكم ويبدو Sy‏ فيلم مخيف أو كوميدي. 

4- حاولوا التلاعب بتفاصيل الصورة. يؤدي ذلك إلى منع التخيلات من التأثير 
عليكم. على سبيل LEM‏ كم يبلغ حجم الصورة؟ هل هي ملونة؟ هل هي 
متحركة أم ثابتة؟ تلاعبوا بهذه التفاصيل الحسية لتصبح: 
- أصغر حجماً. 
- غير واضحة. 

- سوداء وبيضاء. 
- ثابتة كالصور الفوتوغرافية. 
تؤدي هذه التغيرات إلى تقلّص تأثير التخيلات عليكم. 
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5- اصغوا إلى حدیثکم الداخلي. إليكم الاحتمالات التي قد تقولونها باطنياً. 
- لست ARES‏ 
- سافشل. 
- سیهزاً الناس مني. 
- سأخطئ. 
اصغوا إلى الصوت الباطني. هل هو صوتكم أو صوت الوالد أو الوالدة أو المعلمة؟ 
تلاعبوا بنبرة الصوت. اجعلوه أسرع وكأنّه صوت شخصية من الرسوم 
المتحركة. اجعلوه أبظأ الآن إلى أن يصبح مضحكاً . أضيفوا بعض الموسيقى 
المضحكة. تلاعبوا بالصوت إلى أن تبدؤوا بالضحك عليه. 
ما الهدف الإيجابي للصوت؟ هل ما يحاول إيحاءه أمر مهم؟ الهدف من 
الصوت يكون عادة منع الآخرين من السخرية منكم أو الحفاظ على الأمان أو 
تأكيد أنكم مجهزون بما فيه الكفاية. هذه أمور مهمة. غيروا التعابير لتصبح 
إيجابية. على سبيل JÈN‏ قولوا: «سأبذل ما بوسمي» عوضاً عن «لست fjas‏ 
بما فيه الكفاية». 

6- فليكن الهدف واضحاً . ما الذي ترغبون في حصولهة 
تخيّلوا ما تريدون حصوله وأنتم منفصلون عن ذلك. حاولوا تخيّله بشكل 
واضح مع الحفاظ على فصل النفس عن هذه التخيّلات وكأنها شاشة ذهنية. 

7- قوموا بالتمرين الذهني على الهدف. عند وصولكم إلى حالة من الرضی: 
تخیلوا عيش الظرف تماماً كما تريدونه أن یحصل, واستمتعوا بالأحاسيس 
التي ترغبون فیها؟ 

8- هل من خطوات إضافية علیکم اتخاذها ليضبح التخيل حقيقياً؟ 

9- ضعوا مخططاً لا عليكم القيام به. وليكن موّلفاً من سلسلة خطوات توصلكم 
إلى الهدف. قد تضطرون إلى تعديل المخطط بعد أن تبدؤوا تطبيقه ولكن 
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عليكم أن ترسموا ilad‏ محددة. ما الخطوات التي عليكم اتخاذها ليصبح 

احتمال النجاح آکبر؟ 

لم تكن التخيلات المخيفة حقيقية. من الأفضل التفكير فيما تريدون تحقيقه لا 

فيما تخافون حصوله. عندهاء تحضرون العقل للنجاح لا للفشل. 
القلق حيال الأداء أمام الآخرین 

يخاف الكثير من الأشخاص من التوجه إلى عدد كبير من الناس ويعاني عدد كبير 
من الممثلين والموسيقيين من خشية الصعود إلى السرح. كما يعاني الرياضيون قبل 
المباريات. كلما كانت المسألة مهمة ازداد الخوف. يعاني بعض الأشخاص من الخوف 
عند التفكير في التحدث أمام حشد ى di tih‏ لا يرونهم مجدداً. 

الخطوة الأولى للتخلص من هذا الخوف. عليكم أن تطرحوا على أنفسكم 
السؤال التالي: هل أستحق النجاح؟ 

إنكم تستحقون النجاح عندما تكونون قد تحضرتم بما فيه الكفاية. إن لم 
تكونوا جاهزين: فان الخوف في هذه الحالة يكون منطقياً . عليكم أن تتمرنوا 
مراراً وتكراراً. عليكم التمرن مدة خمس دقائق على كل دقيقة من أدائكم أمام 
الآخرين. ان كنتم لا تعرفون كيفية القيام بذلك: الجؤوا إلى مساعدة شخص قد 
يدربكم أو كتاب يعطيكم تعليمات عن كيفية تنظيم عملكم. 

افترضوا أنكم قد تمرنتم بما فيه الكفاية. تعلمون عندها أنكم تستحقون 
النجاح ولكن الخوف ما زال يتملككم ولا تستطيعون فهم السبب. ترغبون في 
النجاح وتعلمون Gi‏ الجمهور يريد أن تنجحوا Lai‏ (يرغب أي جمهور في 
الاستمتاع ولا يريدون فشل المؤدي أو العودة إلى المنزل بعد تجربة سيثة: 
خصوصاً إن كانوا قد دفعوا JUI‏ لشراء البطاقات). 

الخوف من الأداء أمام جمهور هو نوع من المخاوف حيال المستقبل. إن كنتم 
قد تمرنتم Ley‏ فيه الكفاية وان كنتم ما تزالون خائفين بالرغم من أنكم حاضرون: 
فعليكم عندها تطبيق التمرين التالي: 


حور تفسك هن الغوف 


تمرين لتحریر النفس من الخوف 

الخوف من الأداء آمام جمهور 

1- التفتوا إلى الخوف. إنكم خائفون وهو شعور طبيعي ومنطقي ولا يشير إلى 
أنكم ستفشلون. یصاب آفضل المؤدين بالخوف قبل صعودهم السرح. 

2- استرخوا . تتفسوا بعمق وحاولوا الزفیر مدة آطول من الشهیق. 

3- ما الذي تتخیلونه؟ فکروا في الأداء الذي علیکم القیام به. كيف تتخیلونه؟ ما 
الصور التي تتخیلونها؟ إن لم تستطیعوا تحدید هذه الصور. حاولوا توقمها. 
قد ترون آنفسکم في موقف مخز تتمرضون لسخرية الآخرين. من حقکم 
الخوف إن حصل ذلك ولکنه لم يحصل في الحقيقة. 

4- افصلوا أنفسكم عن الصورة هذه. راقبوا آنفسکم في هذا الموقف. عندهاء 
تتخطون الخوف. 

5- تلاعبوا بتفاصيل الصورة. اجعلوها أصغر حجماً أو أقل وضوحاً . تلاعبوا 
بلونها وحركتها. لاحظوا أن ذلك يجعلكم تشعرون براحة أكبر. 

6- استمعوا إلى صوتكم الباطني. وما الذي تقولونه باطنياً حيال الأداء؟ إليكم 
بعض الاحتمالات. 
- لست Aas‏ 

- سيسخر الناس مني. 

- علي العودة إلى المنزل. 

- من المستحيل أن أنجح. 

تلاعبوا بنبرة الصوت. اجعلوه أسرع أو أبطأ. أضيفوا الموسيقى أو الجؤوا 
إلى صوت شخص آخر. الجؤوا إلى جميع التفییرات التي تحتاجون إليها. 

7- ما الهدف الإيجابي للصوت؟ ما الرسالة التي تستنتجونها من هذا الصوت؟ قد 
يهدف هذا الصوت إلى الحيلولة دون تعرضكم للسخرية أو إلى التأکد من أنكم 
على أتم الاستعداد. غيّروا الكلمات للتعبير عن الهدف الإيجابي. 


او كم 


8- حددوا هدف الأداء. ما الذي تريدون حصوله؟ تخيّلوا ما تريدون حصوله 
وآنتم منفصلون عن الموقف. تخيّلوه بشكل واضح ومفصل. حافظوا على 
كونكم منفصلين عن الحالة. راقبوا ما يحصل. 


9- تمرنوا ذهنياً. تخيّلوا عيش الحالة وما تريدون حصوله. استمتهوا 
بالأحاسيس التي تريدون الشعور بها. 

تضخيم العوارض 
هناك وسيلة تستطيعون اللجوء إليها للتخلص من الخوف من الأداء أمام 


جمهور. على سبيل «JUI‏ حاولوا أن تتوتروا. إن تصبب العرق منكم حاولوا أن 
تعرقوا بشكل إضافي. إن كنتم ترتعشون حاولوا أن ترتعشوا بشكل إضافي. هذا 


تأثير مثير للاهتمام. عند محاولتكم الشعور بالأحاسيس التي تقلقكم: تبدأ 
بالاضمحلال. عندما تحاولون التخلص منهاء كثيراً ما تكون النتيجة ازديادها. 


افترضوا أنكم استطعتم زيادة العوارض. يعني ذلك أنكم تسيطرون عليها. 
إن تمكنتم من تضخيم العوارض, عندها ترتاحون وتتحكمون فیها . 

بإمكانكم أيضاً أن تعترفوا بتوترکم. عندهاء يفقد التوتر سيطرته عليكم. 
كثيراً ما يستمر ما تحاولون مقاومته. 


التفكير في الفشل 
عند تفكيركم في الفشل, ما التشبیه أو المجاز الذي تستخدمونه؟ اللغة مهمة 


في هذه الحالة تشير إلى ما تشعرون به. 


إليكم بعض التشبيهات الشائعة التي يستخدمها الناس لوصف الفشل. 
- الاختناق. 
- الانهیار. 
- الخسارة. 
- الانفجار. 
— السقوط. 
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ما العبارات التي تخطر في بالكم عند التفكير في الفشل؟ تشير هذه 
الكلمات إلى التوتر الجسدي ولذلك تستطيعون عند التفكير فيها تغيير 
استخدامكم للجسم والتلاعب بالخوف. تساعد اللغة على تغيير التفكير 
والحركات الجسدية. 

بوسعكم تطبيق التمرين التالي أثناء الأداء أو قبله لمقاومة الخوف الذي قد 
يعرض نجاحكم للخطر. 
تمرين لتحرير النفس من الخوف 

تغييرالظواهر الجسدية 

1- إن كنتم تفكرون في الفشل وكأنه اختناق, تنفسوا وابقوا رأسكم عالياً. 

2- إن كنتم تفكرون في الفشل وكأنه تجمید. استرخوا وتخيلوا شعوركم 

بالدفه وكأنكم أمام مدفاة. 
3- إن كنتم تفكرون في الفشل وكأنه انهیار. تخيلوا أنكم تبحثون عن الموارد 
التي تحتاجونها وأنكم تجدونها . 

الخوف من الفشل والقلق حيال الأداء أمام الآخرين نوعان من المخاوف 
الخيالية ولكنها قد تكون شديدة إلى درجة تحول دون نجاحكم. كلما ازداد 
خوفكم» بات احتمال الفشل أكبر مما يؤدي بدوره إلى خوفكم بشكل أعمق. 
بوسعكم التخلص من ذلك الخوف من خلال تطبيق تمارين البرمجة الذهنية 
للتجارب الحسية. 

)1955 على ما يدور داخلكم من أفكار وتخيلات وأحاسیس, حيث ان ذلك 
يساعدكم على النجاح. 
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التأقلم مع التغيير: غموض المستقبل 


«كثيراً ما تفوتنا الفرص ا مريحة بسبب الشكوك التي قد 
تخیفنا وتحول دون قيامنا باي محاولات» 
sinh gs‏ 


يتطرق هذا الفصل إلى التغيير وكيفية التأقلم معه. كل شيء يتبدل: ولكننا 
لا نلاحظ عادةٌ التفییرات التي تتم بطريقة تدريجية. لا يتغير وجهنا في غضون 
ساعة أو يوم أو حتى أسبوع. Ly‏ أي مقارنة. لصورة قديمة أخذت لكم من سنة 
وأخرى حديثة. تظهر لكم كم التغيّر. في معظم الأحیان. نتقبّل التغبير الحتمي 
والمتوقع (بالرغم من عمليات التجميل التي باتت تساعد على الحفاظ على مظهر 
(cz‏ الصعوبة تكمن في GAS‏ التفيرات التي تُمَرض علينا والتي تصعب السيطرة 
عليها والتي لا نرغب فیها. إضافةٌ إلى ذلك» تصبح المسألة أكثر تعقيداً عندما 
نواجه bae‏ من التغيرات يفوق ما يسعنا تحمله في الوقت نفسه. ان التخوّف من 
حصول تغييرات كهذه يصيبنا بالذعر. مهما كان التغير. dia‏ يستغرق بعض 
الوقت. وان حياة المرء بمنزلة رحلة بين الحاضر والمستقبل. 

Lil‏ لا نلاحظ التغيرات البسيطة والطبيعية. ما نشعر به هي التغيرات 
الرئيسة والضخمة التي SIP‏ إلى تبدّل نظام حياتنا وعاداتناء أو تلك التي تجعلنا 
نخسر أو نربح شيئاً مهماً. تتم هذه التغيّرات بطريقتين: 


حرر نفساك هن الخوف 


- تفرض Ue‏ ولا نستطيع التحكم فيها . 

- تكون نتاج اختيارنا الشخصي. 

يسهل تقبّل هذين النوعين من التغيير إن استطعنا أن نبقي التفاصيل المهمة 
المتعلقة بحاضرنا تماماً كما هي. وأن ننقلها معنا إلى المستقبل. ال 
ممكن في بعض الحالات. 


التغيير الذي pds‏ على المرء 

قد يتم فرض التفییرات علينا مما يجعلنا غير قادرين على التحكم فيها. قد 
يكون هذا التفيير جيداً كالحصول على ترقية أو على جائزة اليانصيب. لا تشكل 
هذه التغييرات أي مشكلة بالرغم من أنّها قد تتسبب في بعض الضغوطات 
النفسية. کثیراً ما لا نرغب بتغيّر التفاصيل الإيجابية في حياتناء وان حصل ذلك 
نود أن تتبدّل إلى ما هو أفضل. Sf‏ التغييرات التي تفرض علينا تشكّل ضفطاً 
نفسياً ونعتبرها بفيضة. وهذا ما يحصل عند خسارة JUI‏ أو الاضطرار إلى 
الانتقال إلى منزل آخر. على سبيل المثال. تتسبب هذه التغيرات بانزعاجنا 
ونصاب من جرّائها بخوف من المستقبل. نتساءل عندها هل ستجري الأمور على 
ما Sala‏ وهل سنستطيع التأقلم مع ما قد تبدّل من أحوال؟ وهل كانت حياتنا 
ستستمر كما كانت في السابق؟ 


عند فقدانکم لوظيفتكم لا تتعلق LAL‏ بالوظيفة فحسب, فهناك آمور 
en‏ عم gu ena‏ قلقت حیاتکم mee‏ هو إعالة من تحبون. 


إن كنتم تستمتعون بوظيفتكم Gla‏ فقدانها يعني عدم شعوركم بالرضا والمتعة 
اللذين كنتم تحصلون علیهما أثناء عملكم. قد يؤدي التغيير إلى نتائج إيجابية: 
فقد يحثكم على إنشاء شركتكم الخاصة مما قد يعني نجاحاً باهراً ومزيداً من 
الرضا المهني الذي قد يفوق ما كانت تمنحكم إياه وظيفتكم السابقة. عندهاء 
تشعرون Glo‏ التغيير كان لصالحكم: iby‏ كان بمنزلة Sod‏ تحوّل إلى فرصة. إلا 
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SSH‏ لا تشعرون JO‏ هذه الأمور في لحظة فقدان الوظيفة. عندها. تأملون 
بتحسن حالكم ولكنّ هذا الأمل يختلط مع خشيتكم من عدم إيجاد وظيفة أخرى 
أو من الحصول على وظيفة يكون راتبكم فيها Jal‏ مما كنتم تتقاضون في 
السابق. لذلك» قد يودي التغيير إلى الاكتثاب والمرض والفقر. عندهاء يكون 
التحدي بمنزلة كابوس لا فرصة. 

Li)‏ نبني أحكامنا المتعلقة بالتغيير. معتبرين ob!‏ إيجابياً أو سلبياً. في لحظة 
حصوله. لكننا لا نكتشف حقيقة المسألة الا بعد Usa‏ للتغييرات بوقت طويل. 
ol‏ ردّة الفعل الأولية عند حدوث أي تغيير تتمحور Šale‏ حول الشعور بالخوف 
والقلق. نعتبر عندها آننا فقدنا شیثاً ذا قيمة عالية. ولا نكون متأکدین عندها 
من قدرتنا على إيجاد البديل. 


التغيير الذي يختاره المرء 

قد يكون التغيير ناتجاً عن خيار خاص. نرغب عندها في الحصول على ما 
هو أفضل ونتحكم بالتغيير وبالمسار الذي يتبعه. بالرغم من D‏ ما من ضمانة بأن 
الأمور ستؤول إلى الحال التي نرغب فيهاء إلا أننا غالباً ما نعتبر هذا النوع من 
التغييرات إيجابياً. 

على سبيل JÜN‏ كانت وظيفتي مريحة ومربحة. وكانت الفرص المستقبلية 
في تلك الوظيفة وبعد تخرجي مثيرة للاهتمام. استقلت من الوظيفة بعد سنتين 
لأعمل في مجال الموسيقى. أمضيت شهرين عاطلاً عن العمل دون أي راتب أو 
مردود مادي. كان هذان الشهران مخيفين ولكنني لم أشك يومأ بان الأمور 
ستجري على ما يرام في المستقبل القريب. لم أندم قط على التغيير الذي قمت 
به واعتبرته خياراً Ísla‏ 


التغييرات الخارجية والداخلية 


للتغییرات مصدران هما: 
- خارجي» أي متأت من البيئة والعالم الخارجي. 
- داخلي. أي نابع من الذات. 
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للتفییرات التي يقرر المرء القيام بها دوافع شخصية: مما يعني أن لا أحد 
يستطيع أن يفرض عليكم هذا النوع من التغيير. غالباً ما تتمحور هذه التغييرات 
حول التنمية الذاتية. كرغبتكم بالتحلّي بمزيد من الحبة أو الابداع. هناك رابط 
بين التغييرات الداخلية والخارجية, وتكمن الآهمية في منبعها. هل مصدرها 
حدث خارجي أم قرار شخصي؟ للتغييرات الرئيسة والخارجية القدرة على تنمية 
صفات تحتاجون إليها للتأقلم مع ما قد تبدل. وعندما تقررون القيام بتغيير 
شخصي, فإنكم تلجؤون عادة إلى مساعدة أشخاص معينين أو ظروف عدة ليكون 


وضعكم أفضل. 
تحمل التغيير 


يواجه بعض الأشخاص التغييرات براحة تامة تفوق تلك الثي يشعر بها 
الآخرون. تفترض البرامج المعتمدة على البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة أن 
للأفراد ثلاثة أساليب متعلّقة بردة الفعل وبطريقة فرض التغيير. يفضّل مختلف 
الأشخاص أحد هذه الأساليب Lady‏ لتجاربه في مرحلة الطفولة؛ ولکنْ ذلك لا 
يبقى ثابتاً طوال الحياة بل يتبدّل مع الوقت. 

يطلق على الأسلوب الأول اسم «التمائل» ومن يتّبعون هذا الأسلوب في 
حياتهم لا يحبون التغيير. وقد يرفضون التأقلم معه. ogi]‏ أشخاص يتخلفون عن 
غيرهم في استخدام التقنيات الحديثة أو في تطبيق نظريات جديدة. یتأخر 
هؤلاء الناس في التأقلم مع التغییرات. ويفضلون عدم حدوث أكثر من تغيير 
رئيس واحد في S‏ عقد من عمرهم. كما لا يفكّر هؤلاء الأشخاص بفرض 
التغيير في حياتهم ولا يحبّون bad‏ النظام الحياتي المعتادين عليه. 

Gl‏ الأسلوب الثاني aile‏ «التماثل مع استشناء‌ات». ومن يتبعون هذا الأسلوب 
في حياتهم يفضلون تبدّل الظروف مع الوقت على تغيّرها بشكل Galia‏ وسریع. 
يفضل هؤلاء الأشخاص التغيير التدريجي Shey‏ زمنية لا JE‏ عن خمس سنوات 
تفصل بين التغييرات الرئيسة. 


ebai yo‏ هن الخوف 


یدعی الأسلوب الأخير «التباین». ویحب من یتبعونه التغییر ویفرضونه على 
آنفسهم ویقاومون JS‏ ما هو cal‏ وروتيني. یرغب هوّلاء بالتغييرات الرئيسة كل 
سنة أو سنتین. gil‏ أوّل من يطبق التقنیات الحديثة. لکنهم یقاومون التفییرات 
الخارجية غير الرغوب فيهاء الا أنهم اکثر من يستطيعون التاقلم مع هذه 
التفییرات ویتفلبون علیها بطريقة أفضل من تلك التي یتبعها من ینتمون إلى 


آسلوب التمائل. 

من خلال التمرين التالي: يمكنكم اكتشاف الأسلوب الذي تتبعونه Sal‏ في 
حياتكم. 
اكتشاف أسلوب تأقلمكم مع التغيير 


1- ما الصلة بين وظيفتكم الحالية وتلك التي كنتم تشغلونها في العام الاضي؟ 
ol)‏ كنتم عاطلين عن العمل, فما هي الصلة بين daas‏ عيشكم الحالي وذلك 
etl‏ في السنة الماضيةة). 

2- تذكروا عطلاتكم السنوية في US‏ من الأعوام الخمسة الماضية. 
- هل زرتم منطقة أو بلداً مختلفاً كل سنةة 
- هل زرتم المكان نفسه كل سنة؟ 
- هل ارتدتم المكان نفسه إلى أن شعرتم بالملل منه وغيرتم وجهتکم؟ 

3- ما عدد التغييرات الرئيسة التي حدثت في حياتكم في السنوات العشر 
الأخيرةة 

4- ما عدد الوظائف التي شغلتموها في السنوات العشر الأخيرة؟ 


من السهل اكتشاف أسلوبكم في التأقلم مع التغييرات من خلال الإجابة عن 
هذه الأسثلة. 


يعتمد أسلوب التماثل على التشابه في الظروف الحياتية: مما يعني أن 
الاجابات ستتمحور حول ذلك التشابه. يرتاد النتمون إلى هذه الفثة الأماكن 
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نفسها أثناء العطلات السنوية. ولم يتعرضوا إلى التغييرات في حياتهم في 
السنوات العشر الأخيرة. وشغلوا ما لا يزيد على وظيفة أو وظيفتين. 

Lal‏ أسلوب التباين؛ فمن يطيقونه يجيبون عن السؤال الأول الخاص 
بالتغييرات الحياتية والمهنية غير معترفین ببعض التشابه بين ظروفهم الحياتية 
التي فد لا يغلب عليها التغيّر. يرتاد هؤلاء الأشخاص أماكن مختلفة أثناء 
عطلاتهم السنوية ويتعرضون للعديد من التفييرات الرئيسة في حياتهم ويشغلون 
وظائف مختلفة في فترة قصيرة. 

هذا تمرين بسيط يهدف إلى مساعدتكم على اكتشاف أسلوبكم في التأقلم 
مع التغييرات. ما من أسلوب أفضل من غيره. والأهمية تكمن في معرفة ما 
تفضلونه وما تخصصون له اهتماماً أكبر. حافظوا على الثبات في المسائل المهمة. 
إن كانت في حياتكم علاقة حبّ ثابتة. فتستطيعون عندها التأقلم مع العديد من 
التغييرات الأخرى. 


التغييرات الرئيسة 

يختبر الجميع تغييرات رئيسة وجذرية في حياتهم. وهذه التفیبرات هي أكثرها 
تعقيداً وتنويراً وإثارةٌ للاهتمام. هناك تجربة خاصة بي تفر طبيعة هذه التفييرات. 

في العام 2000 كنت مقيماً في لندن. لم أكن سعيداً بالرغم من أنني كنت 
مرتاحاً وناجحاً. كنت على إدراك بأنني قادر على أن أكون إنساناً أفضل يعيش 
حياةٌ أحسن. YY‏ انني لم اکن أعرف كيفية التوصل إلى ذلك وما علي القيام به. 
كنت أستمتع بوظيفتي الاستشارية والتدريبية وبعملي كمؤلف: ولكنني شعرت 
بالفراغ. كنت أجلس في مكتبي وأفكر ملياً بأمور كثيرة. تغيّر لون الأوراق على 
أغصان الأشجار خارج النزل مع تغيّر الواسم. ولكنْ شيئاً لم يتبدّل داخلي. 

شعرت Wh‏ وكنت آدرك أن الحياة غير alee‏ كنت أعلم أنني قادر على 
تحقيق المزيد والتمتع بظروف آفضل, وكنت أعرف Gi‏ في داخلي قدرات آعمق. 
الا أتني لم أستطع تحديد ما علي القيام به للتوصل إلى الظروف الأعلى مستوى. 


حور نقسك هن الخوف 


كانت حياتي كلها قائمة على وجودي في إنكلتراء وكانت حياة آندريا في 
البرازیل. تساءلت Lee‏ يجب فعله. 


انتقلت إلى العيش في البرازيل. 


هذه جملة قصيرة تحمل في طيّاتها مرحلة طويلة من الخوف والفرح 
والرحلات الطويلة والاتصالات الهاتفية في منتصف الليل والفراق والالتقاء. كان 
القرار سهلاً. ولكنّ هناك فرقاً بين اتخاذ القرار وتنفيذه. استفرق ذلك عدّة 


أشهر اضطررت فيها إلى القيام بالعديد من التدابير ومنها محاولة تقبّل غموض 
المستقبل. كانت مخاوفي كثيرة ومختلفة وتمحور معظمها حول فقدان ما كنت 
معتاداً عليه والتساؤل حول ما سيكون البديل. 


كنت قد أمضيت حياتي بأكملها في إنكلترا. كنت واسع المعرفة بما یتعلّق 
بالثقافة الإنكليزية وكنت أعرف كيفية التصرف في هذا البلد. كنت أتقن اللفة 
الإنكليزية التي كانت أكثر ما آدی إلى صلابة صلتي مع هذا البلد. كان أصدقائي 
مقيمين في انكلتراء إضافة إلى أولادي. كانت عاداتي كلها مرتبطة بإنكلترا. كنت 
ual‏ الكثير من التفاصيل الحياتية في إنكلترا ونمط العيش فيها. 

عندما تواجهون التغيير. تصبح أبسط الأمور كثيرة الأهمية كرائحة فصل 
الخريف في إنكلترا. ورياح أيلول/سبتمبر الباردة, وأشعة الشمس الخجولة التي 
تجعلكم تفكرون ملياً قبل شراء البوظة. كنت أشعر آنني أفهم حياتي بشكل كامل 
وأستطيع توقع ما سيجري فيها من أحداث. (Ss‏ ذلك بسبب اعتيادي على البلد 
وشوارعه ومتاجره. كان مكتبي تماماً كما أحلم به. والحاسوب وآلة الطبع في 
المكان الذي La‏ أحببت وضعهما فيه. كنت أعرف الأطعمة التي أحبّها وحيث 
أستطيع شراءها. كنت أحصل Laga‏ على المجلات التي JES‏ العالم بالأسلوب 
الذي اعتدت عليه. كان كشك الصحف في المبنى الملاصق. لم أكن أدرك كمية 
الكتب والصحف والأوراق التي قد جمعتها: الا أن جميعها كان بالغ الأهمية 
بالنسبة لي. كنت كمعظم الناس آقرر التخلّص من بعض الصحف المتراكمة 
الأسهّل حياتي ومن ثم أكتشف JS Gl‏ الجرائد التي أملكها مهمة. 
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كانت هناك بعض الأمور التي لم تعجبني في إنكلترا. على سبيل الثال: 
سررت بعدم اضطراري إلى التذمر وإلى سماع الآخرين يتذمرون حيال الطقس. 
سعدت بانني لم أعد مضطراً إلى تناول الأطعمة الإنكليزية الرائعة. 

لم آکن خائفاً من بدء حياة جديدة أفضل في البرازيل. لم يكن لدي أدنى 
شك في أنني وآندريا سنكون شديدي السعادة في البرازيل. كنت مؤمناً بقدراتي 


وبقدراتها. إلا SE‏ هذا التغيير الذي كنت آتوق إليه بشدة كان يعني فقدان الكثير 
من الأمور القيّمة 
الخسارة 


إن أساس الخوف من التغيير هو القلق من فقدان شيء La‏ تنبع مخاوفنا 
الأساسية من فقدان التوازن (السقوط) والابتعاد عن أحبائنا الذين نعتمد عليهم 
للحصول على الرعاية (الهجر). إِنْ الهجر بمثابة الوت بالنسبة إلى الأطفال. إن 
التغيير يشير إلى الغموض وإلى إمكانية فقدان شيء نعتبره بالغ الأهمية. علينا 
تقبّل الخسارة والتأقلم معها. 

عند تفكيرنا في الخسارة. نتخيّل فراغاً سبق أن ملأه شخص أو شيء ما. 
هذا الفراغ Jay‏ على فقداننا لشيء أو شخص ماء مما يصيبنا بالحزن. لطالا 
استخدمنا كلمة الخسارة عند وفاة أحد أحبائنا. 

عند تفكيرنا بفقداننا لشيء ذي أهمية. نتخيل هذا الشيء ومن ثم نتخيل 
عدم وجوده في حياتنا. لا نعرف عندها أين هو وقد لا نعثر عليه وبالطبع لم يكن 
فقدانه أمرأ S‏ نرغب فيه. ليست الخسارة مسألة ممتعة: وكثيراً ما تدل على 


I 


عند تفكيرنا بتركنا لشيء ما لا بفقدانه. نتخيل وضع شي» على حدة وتركه 
هناك والضي بحياتنا. نها مسألة نقررها بانفسنا أي Ll‏ ليست آمراً خارجاً 
عن نطاق سيطرتنا . كما نعلم Ul‏ نستطيع الرجوع إليه إن US‏ نرغب فيه مجدداً . 
لیس شيئاً قد فقدناه. ساعدتني آندريا على هم آنني لم أكن مضطراً إلى 


yoo‏ نفسك هن الخو 


ارة أي شيء. فسّرت لي آنني أستطيع ترك هذه الأشياء والعودة إليها إن 
أردت ذلك. آسهم ذلك في استيعابي للتغيير. 

هناك نوعان من الخسارة. قد نفقد آشیاء مادية أو أشخاصاً معينين. كما 
إلى البرازيل؛ تركت أصدقائي 
وأغراضي التي كنت أعتبرها ذات قيمة عالية. كما عنى انتقالي إلى بلد آخر 
إمكانية تفويت بعض الخبرات كالتنزه في الخريف وتناول الشوكولا. لكنني ما 
زلت قادراً على الاتصال بأصدقائي وأحبائي ولم آخسر ذكرياتي التابعة إلى 
خبراتي الماضية. ما زالت ذاكرتي قادرةٌ على Sale|‏ هذه التجارب إلى ذهني. 


قد تفوتنا الخبرات المختلفة. عندما انت 


ما زال أصدقائي وأولادي في إنكلترا. لست حزيناً ولا أشعر بأي فراغ. قمت 
bey‏ بوسعي كي لا أشعر بذلك. أعتقد SF‏ العادات والأشياء المادية قد تمنعنا من 
الضي في حياتنا وإن كانت مفيدة وجيدة. علينا الاعتماد على هذه الأمور كأسس 
لانتقالنا إلى ما هو أفضل. قد تحول الأشياء الجميلة دون تمتعنا بحياة رائعة إن 
استطاعت تقييدنا. على الجمال إرشادنا إلى ما هو أجمل: وإلاً قد يتحول الرضا 
إلى قبول الأمور كما هي ومن ثم الشعور بالملل. إننا بحاجة دائمة إلى حلم آکبر 
من الحلم الذي نعيشه في الحاضر. 


العادات 


للعادات صلة لخسارة. نها أنماط من التصرفات التي اكتسبناها مع 
الوقت وبعد مجهود من قبلنا. العادات أمور لا إرادية تعمل على الحفاظ على 
الثبات في حياتنا . تتطلب العادات مجهوداً كبيراً ويتطلب تغييرها مجهوداً أكبر. 
من المستحيل عدم تكوين عاداتنا الخاصة فكل شيء نكرره بالطريقة نفسها يزداد 
سهولة إلى أن نصبح غير محتاجين إلى التفكير فيه قبل تطبيقه. العادات 
مجموعات من التجارب التي قد اكتسبناها مع الوقت. وتبقى هذه العادات إحدى 
أهم التفاصيل الحياتية. 


قد تتعلق العادات بملایسنا ومظهرنا. كما قد تعني طريقة التحدّث والقيام 
بمختلف الأفعال. العادات هي من أهم الدلائل التي تصف الأشخاص. العادات 


هي ما تجعل من التغيير آمراً صعباً. إذ إِنْ الحاضر سهلٌ وبسيط پسیب وجودها 
في حياتنا. 

ان بعض العادات التي نعتبرها تافهة هي في الواقع أمور صعبة الاكتساب. 
راقبوا طفلاً يحاؤل آن يربط شريط حذائه. تعمل العادات على تبسيظ الحياة 
وهي مسائل شديدة الفائدة. إلى أن نرغب في التغيير. عندهاء تبدأ هذه العادات 
بالقاومة وان كانت مهمة بالنسبة الینا. فإننا نبدأ بمقاومة التفیر أيضاً. للعادات 
قدرة على توجيهنا والتأثير فينا دون أن نلاحظ ذلك. يتم ذلك نتيجة للمثبتات 
التي تتمتع بها والتي تودي إلى تأثرنا بها. قد تكون هذه | 
أو نسمعها أو نشعر بها في البيئة من حولنا أو في نفوسنا. 


ات اشیاء ثراها 


لا تعمل العادات على التعریف عنکم إذ إنكم أنتم من قمتم بابتکارها, ولذلك 
فانتم تستطیعون إدراكها. یتعلّق التغيير بادراکنا لبعض العادات وایقاف بعضها 
وتعلّم غیرها كبدائل لها. 

من الصعب جرد العادات لأننا لا ندركها. لا یتم (دراکنا لها الا عندما يحدث 
ما يغيّر حیاتنا. عندها. نشمر بعدم الراحة LOY‏ نحس بعدم الانتماء إلى Ulle‏ 
الجدید. إننا لا ندرك مدی اعتمادنا على عاداتنا الا عندما نفقدها. عندها: 
علینا abs‏ عادات جديدة تملأ الفراغ الذي تكوّن من جراء فقدان القديمة منها. 

تعمٌ العادات حياتنا وتحدد ما نقوم به وما نتجنبه. على سبیل المثال؛ أشاء 
تنزهي في شوارع لندن التي طالا ألفتهاء لم أكن حذراً من السارقین. لدي عادات 
تتعلق Le‏ آحذر منه آثناء تتزهي کالسیارات. Lapad‏ آنني لا أريد أن تدوسني 
إحداها. كما آنتبه إلى واجهات الحلات. ولكنني آنتبه إلى التباین بين الناس والی 
التفريق بين من هم ودودون ومن قد يؤذيني. لم أقم بذلك OY‏ تعرضي للسرقة 


في شوارع لندن آمر لم يكن محتملاً. في ريو دي جینیرو: كنت بحاجة إلى Bale‏ 


جديدة وهي الحذر من الأشخاص وأنا أتنزه. وخصوصاً هؤلاء الذين أظهروا لي 
اهتماماً غير عادي. أصبحت أكثر حذراً من الأفراد Quill‏ یتصرفون بطريقة 
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خارجة عن الاطار العادي. بدأت بتنمية القدرة على مراقبة الناس وهم يمشون. 
مهما كان paste‏ بدأت أبحث عن حركات غير عادية قد تثير الريية. 

تعمل العادات على توجيه انتباهنا. عندما نعتاد على أمر ماء فإننا نتوقف 
عن إعارته أي انتباه ويصبح بمنزلة خلفية. إن سيطرت العادات على العلاقات 
وعلى معاملتنا للناس وعلى عملنا. ان ردّة فعلنا تكون Lass‏ مماثلة لأفعالنا 
المشابهة. نفقد عنصر الإبداع عندها وتصبح الحياة مملّة. 

عندما ترغبون في التغيير, Ga‏ العادات تقيدكم. كلّما ازداد حجم التغييرء 
استغرق التخلص من العادات مجهوداً أكبر. والمثير للاهتمام هو أنّنا لا نشعر Shy‏ 
العادات تقيّدنا بل Gad‏ بالراحة لجرد وجودها في حياتنا. 


التغيير والموارد 
يشكل كل تغيير نوعاً من التحدي: إذ ]5 الطلوب Ua‏ هو التغلب على الخوف 
من المستقبل المجهول وتقبّل فقداننا لشيء نملكه وتبديل Gi. Ulale‏ التحدّي 
الأكبر فينبع من التغييرات الضخمة التي لا نستطيع التحكم فيها والتي تحتم 
تغيير الكثير من عاداتنا. كلّما كانت مواردنا أكثر عدداً. شعرنا بالقدرة على 
التحكم في السألة. وكلّما ازدادت سهولة التغلّب على الخوف وتغيير عاداتنا. 
يدي كل تغيير إلى توازن عاملين مهمين هما حجم التحدي والموارد التي نشعر 
بضرورة تحكمنا فيها. 
"me‏ 
منطقة الخوف 


مجازفة عالية 


ET 
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عند شعورنا بآننا نملك ما يكفي من الموارد لمواجهة التحدي: يغلب Vale‏ 
الإحساس بالراحة وقد نحسن بالملل. هذا النوع من التغييرات شديد السهولة 
عندما يكون التفيير أكثر تعقيداً ويتطلب عدداً أكبر من الموارد التي نملكها: فإئنا 
نشعر بالقلق. إن كانت أكثر تعقيداً بشكل بسیط. فإننا نشعر بالخوف. نحتاج إلى 
التوازن بين الموارد والتحدي. ينطبق الأمر نفسه على لعبة كومبيوتر ناجحة يجب 
أن تتمتع بدرجة كافية من الصعوبة لتبقي اللاعب مهتماً بها. إن كانت شديدة 
الصعوية, Ga‏ اللاعب يستسلم عندها. وان كانت سهلةء ai‏ يشعر بالملل. 

o‏ طريقة فهمنا للتغيير أمر مهم للغاية. عندما نشعر بعدم امتلاك ما يكفي 
من الموارد لواجهة التحدي نخاف مهما كان رأي الآخرين. 

إن US‏ نشعر ol‏ لدينا ما يكفي من الوارد. فعندها نكون واثقين من أنفسنا حتى 
إن حدّرنا الآخرون وطلبوا متا أن نكون أكشر انتباهاً. لا يشكل الخوف مشكلة في 
منطقة الملل. إن تملكنا الشعور JUL‏ فعندها نحتاج إلى مزيد من التحدي. أمّا في 
منطقة القلق؛ فإننا نشعر بالضعف وعدم القدرة على تحديد ما Lile‏ فعله. قد تعمل 
هذه المنطقة على حثنا على محاولة إيجاد الموارد التي نحتاج إليها. 


عند شعورنا بالخوف أو بالقلق؛ نكون في أمس الحاجة إلى الدعم. نحتاج 
إلى أصدقاء قد يساعدوننا ويمنحوننا الموارد الضرورية. يعمل هؤلاء على 
تشجيعنا للوصول إلى أكثر مما اعتقدناه ممكناً. نبذل عندها مجهوداً إضافياً 
ونكتشف أننا نملك قدرات تفوق ما كان في اعتقادنا . 


التبرير والتأجيل 
ماذا يحدث إن لم نحصل على ما نحتاجه من الدعم أو الوارد؟ عندهاء قد 


نبقی مقيّدين بالعادات أو غير قادرين على القيام بأي شيء بسبب شعورنا 
بالخوق والقلق. قد يظهر هذا الخوف بأشكال مخظفة. 

du ent‏ هو التب ریر. تر رفي جمیم الأسباب القي تحفنا حلی عندم 
القيام بشيء حیال المسألة وتبدو هذه الأسباب مقنعة. قد نتأثر برأي الآخرين 
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وننتبه إلى آراتهم أكثر من اهتمامنا بقراراتنا وأغكارنا. في هذه الحالة: يدقعنا 
الخوف إلى اللجوء إلى أفكار الآخرين. نتخيل العواقب السلبية المحتملة: مما 
يثير خوفنا. نفكر في الأسباب الوجيهة التي تجعل من التغيير فكرة سيئة. إلا Si‏ 
التبرير يقوم Lago‏ بدعم العواطف فإننا نعطي الأسباب وفقاً لما هو منطقي. إن 


اهتماماً أكبر إلى تخيلاتنا أكثر من اهتمامنا بالأسباب المنطقية. إلا أثنا نمي, 


التغيير لمصلحتنا Lily‏ نرغب فيه. 

Lai‏ الشكل التالي للخوف ails‏ التأجيل. قد نرج المسألة ظناً متا بعدم 
جاهزيتنا. لا نفكر عندها بالإشارات التي ستدلنا على أننا أصبحنا جاهزين. قد 
نضع مقابيس غير منطقية (علی سبيل المثال: عندما أصبح ملیونیراً واخضع 
لعملية تجميلية لأنفي وأزور جميع العواصم الأوروبية: عندها أصبح مستعداً 
للزواج...)اثنا لا نعرف Sale‏ إن US‏ جاهزین, ويشير التأجيل إلى آننا غير جاهزين. 

لکن لم التأجیل؟ قد لا يكون هناك وقت مناسب للتفییر, ولكننا قد نضطر 
في وقت ما إلى القيام بتلك الخطوة ونحن واثقون بما لدينا من دعم وموارد. 

إن لم تحصلوا على الدعم والموارد قد يستمر شعوركم بالضعف والخوف 
أو تقيّدكم بالعادات. هذا pal‏ محبط للفاية. ومهما حصل. Lail‏ مسألة مرهقة 
نفسيا. إذ إنكم ستجدون أنفسكم غير قادرين على التفيّر وان كنتم ترغبون في ذلك. 
يزداد شعوركم بالإحباط إلى أن يصل إلى dagi‏ وعندهاء تصبحون قادرين على 
اتخاذ القرار والأفعال المناسبة للحصول على التفییر الذي تحتاجونه. 


عملية الخوف 

يشرح الرسم التالي عملية الخوف. 

تبدأ عملية الخوف بالشعور بعدم الرضى أو Le oco‏ يخشى الرء عندها 
فقدان شيء مهم. فيبقى حيث هو. كما تعمل العادات على الحيلولة دون انتقاله 
إلى مكان آخر. عندهاء يشعر المرء بالإخباط وبالمزيد من الإحساس يعدم 
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الرضى. عندما يرتفع مستوى الاحباط إلى درجة كافية, قد يتخذ خطوات 
معينة. من الأفضل أن تكون ردّة Jad‏ المرء فاعلة على أن يبقى كما هو دون آي 
تدابير مفيدة. 
قد يخاف المرء من التغيير ولكن عدم اتخاذ تلك الخطوة قد يؤدي إلى 
عواقب سلبية. 
استعينوا بالتمرين التالي لتحديد ما ترغبون فيه. 
تحديد عواقب التغيير 
© ما أفضل العواقب التي قد تحدث ان اتخذتم قرار التغيير؟ تخيلوا قيامكم 
بالتفییر. كيف تشعرون عندها؟ كم تبلغ أهمية هذه الخطوةة 
© أين تكمن أهمية التغییر؟ عندما تحددون قيمة التغيير بالنسبة إليكم. يصبح 
بإمكانكم اتخاذ القرار بالرغم من شعوركم بالخوف. 
© ما أسوأ العواقب التي قد تحدث إن اتخذتم قرار التغيير؟ وماذا یحصل؟ 
بوسعکم تجنب هذه العواقب. قد تقررون تحمل هذه العواقب. إذ نها أفضل 
من الاستمرار بالعيش وأنتم غير مرتاحين. يمكنكم اتخاذ تدابير معينة لتقبل 
العواقب التي لا ترغبون في حصولها . 
© ما أفضل العواقب التي قد تحدث إن لم تتغيرواة ما العوامل الإيجابية في 
حياتكم الحالية؟ هل هناك أسباب تدفعكم إلى البقاء حيث أنتم وإلى عدم 
المجازفة بالانتقال إلى حال مغاير: 


# كم تبلغ راحتكم الحالیة؟ ما العوامل الإيجابية في وضعكم الحالية لهذا 
السؤال دلائل حول العادات التي تقيدكم. 
© ما أسوأ العواقب التي قد تحدث إن لم تتغیروا؟ هل من الممكن أن يصبح 
الوضع غير مقبول؟ كم يبلغ سوء الوضع الحالية 
تنتقل الآن إلى الخطوة التالية: ماذا يحدث عند قيامكم بالتغييرة 
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مرحلة الانتقال 


يخرجكم اتخاذ قرار التغيير من دوامة الخوف. عندها تصلون إلى فثرة 
مثيرة للاهتمام وهي مرحلة الانتقال. لقد تركتم مكانكم السابق ولكنكم لم تصلوا 
إلى المكان الذي ترغبون في الانتقال إليه. S]‏ إعادة التوازن والثبات إلى الحياة 
مسألة تستغرق بعض الوقت. 

تشبه المرحلة الانتقالية الوقت بين خطوة وأخرى. من السهل أن يمشي المرء 
بعد تعلمه ذلك. S]‏ أن ذلك يعني فقدان التوازن بشكل مستمر ليقوم الرء 
بالخطوة التالية. يحصل ذلك لجزء من الثانية بينما تتحرك القدم إلى الأمام. 
لاستمرار التوازن. على المرء الاستمرار بالتحرك. كثيراً ما نفكر بالتوازن على أنّه 
متصل بالشبات في مكان واحد. الا SI‏ ذلك النوع من التوازن غير مرن. Lai‏ 
التوازن الديناميكي, ÉL‏ يتم بواسطة الحركة. تخيلوا لاعب سيرك يمشي على 
حبل عال. ليبقى متوازناً. عليه التحرك إلى الأمام. عندما يحاول التوقف؛ تكون 
النتیجة الحتمية السقوط من على الحبل. الا آنّ هذا ما نحاول القيام به أثناء 
عملية التغيير. نشعر بالضعف ونتوقف عن الضي إلى الأمام. 

ليست الرحلة الانتقالية مريحة فهي شديدة الفموض. علینا الضي إلى 
الأمام ولکن بشکل غير سریع. تکون ردّة فعل معظم الناس عند وصولهم إلى 
مرحلة الانتقال هي محاولة عبورها بأسرع شکل ممکن. لا ینجح ذلك؛ إذ ان 
الانتقال من مرحلة إلى أخرى یستفرق ds‏ - وثقة. 

في مرحلة الانتقال. يحتاج الرء إلى الدعم. یحتاج إلى من يسانده في هذا 
الوقت العصيب ویحثه على المضي إلى الأمام. على المرء عندها ابتكار عادات 
جديدة وتغيير بعض المفاهيم التي كانت حياته مبنية عليها. كما يكتسب المرء في 
هذه المرحلة معرفة أوسع متعلقة بذاته وبغيره. 

استغرقت مرحلة الانتقال التي مررت بها في البرازيل بضعة آشهر. بات 
لحياتي نمط جديد في ساوباولو. استمتعت بمحبة الشعب البرازيلي الودود. 
شاهدت الغروب البنفسجي اللون فوق الباني وبين الأشجار. بدأت أتعلّم اللفة 
البرتغالية وهي لفة رائعة تمزج قوة اللغة الأسبانية ولحن اللغة الإيطالية. 


عملية الخوف 
^ عدم رضى أو تحدٌ y^‏ 
الخشية من الخسارة+ العادات الإحباط 
| ۳ الشمور بالضعف 3 


تداییر فاعلة 


إضافة إلى ذلك, غدوت آفهم الثقافة الانكليزية بأسلوب موضوعي. من 
الصعب فهم الثقافة بشکل کامل وموضوعي والرء منفمس فيهاء حیث ان تواجد 
المرء في بلده يحثه إلى الظن Gb‏ هذه الثقافة هي الوحيدة التي يجب على 
الجميع اتباعها. عندما بدأت بالتعرف إلى الثقافة البرازيلية. استطعت القارنة 
بينها وبين ثقافتي الإنكليزية. مما وسّع آفاقي إلى Be‏ كبير. 

إِنْ الثقافة نتاج لخبرة المرء الشخصية. في برامج البرمجة الذهنية للتجارب 
الحسية: نكون شديدي الحذر إذ Lil‏ نحاول عدم إطلاق الأحكام على التجارب 
الشخصية للأفراد. لكلّ فرد طريقة خاصة في فهم العالم: ولا نحاول من خلال 
عملنا أن نفرض على أيّ شخص رؤية جديدة: بل نحاول منحهم التأكيد بان 
هناك خيارات أخرى وأساليب أخرى لفهم ما حولهم. علينا تطبيق ذلك عند 
التعامل مع الثقافات. لكل ثقافة طرقها الخاصة في التجاوب مع المسائل 
الحياتية الرئيسة ككيفية العيش والبقاء وكيفية التعامل مع الآخرين وفهمهم. 
أعتقد أن فهم الثقافات الأخرى وإيجاد أساليب أخرى للتأقلم مع هذه السائل 
الحياتية آمر مدهش. غندهاء aa‏ الرء ثقاقته الخاصة بشكل أقضل. بالنسية 
لي. بت آفهم ثقافتي بطريقة أفضل ولم أعد أستغل هذه الثقافة بأي شكل من 
الشکال. في البرازيل: أستطيع اختبار المدينة والبلد والثقافة. إضافة إلى الشعب 


old yoo‏ هن الخوف 


وما يثير اهتمامهم وما لا یکترئون به. آشعر Sb Legs‏ البرازیلیین آشخاص ذوو 
مستوی Jle‏ وأسلوب حياة مثیر للاهتمام. 

Al‏ آستمتع باقامتي في البرازیل. آسبح في البحر وأستمتع بأكثر الشواطئ 
جمالاً على وجه الأرض. كما أستمتع بالشمس وبالمشروبات المنعشة. عندما أنظر 
إلى السماء ليلاً. أرى نجمات جديدة. وألاحظ Laga‏ النجمة التي طالما أثارت 

d s 

اهتمامي وأشعرتني بجو رومنسي. 

بات نظامي الغذائي مختلفاً. إضافة إلى عادات نومي وإلى تنزهي في 
الشوارع. أصبحت معتاداً على زحمة السير التي تضجٌ في الشوارع لساعات 
طويلة كل يوم. غدوت أستمتع بالحافلات التي تعبر الشوارع الضيقة. الا أن 
المرحلة الانتقالية كانت صعبة واستفرقت الكثير من الوقت. 
اختبار الرحلة الانتقالية 

في القسم التالي تمرین یساعدکم على اکتشاف موقفکم من التفییر 
والخاوف والعادات التي تقیدکم. ابتکرت آندریا هذا التمرین: وهي من فر 
مرحلة الانتقال أيضاً. یستفرق التمرین حوالی عشرین دقيقة ولكنّه شدید 
الأهمية. بعد انتهائكم منه. تصبحون أكثر Lega‏ للتغييرات التي ترغبون فیها 
وللعوامل التي ساعدتكم على القيام بتغييرات ناجحة في الماضي. 
مرحلة الانتقال 

الجزء الأول: التحدي 

تذكروا تجربةٌ سابقة أجبرتكم على القيام بتغيير SIS‏ بالنجاح. لا تفكروا 
بالتفييرات الرئيسة في هذا التمرين. (انتقالي إلى TARTE‏ على تغييو 
رئيس). 

قد يكون التغيير نتاج خيار شخصي آو لریما كان تغييراً قد فُرض عليكم. 
قد يكون متعلقاً بمسألة ذاتية كتغيير شخصيتكم أو el‏ مهارات جديدة: وقد 
يكون تغييراً خارجياً كتبديل الظروف البيئية. حاولوا الإجابة عن الأسئلة الآتية: 
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e‏ ما التفییر الذي اختبرتموه؟ اشرحوه بشكل مختصر. 

e‏ ما الذي دفعكم إلى هذا التغييرة 

e‏ هل كنتم غير راضين عن حياتكم بأي شكل من الأشکال. مما دفعکم إلى 
التغييرة آم هل واجهتم تحدياً ما كان خارجاً عن سیطرتکم؟ 

0 ما مخاوفكم من التغيير؟ (تذكروا العواقب السلبية التي تخيلتموها وما خشيتم 
فقدانها). 

Lee‏ العادات التي جعلتكم تقاومون التغييرة 

e‏ ما العناصر الأهم في محيطكم (كالأشخاص والأماكن) التي ساعدت العادات 
على تقييدكمة) 

الجزء الثاني: اتخاذ خطوة التغيير 

e‏ ماذا فعلتم للقيام بهذا التغییر؟ ما العرفة التي أدركتموها وساعدتكم على 
التغییر۹ 

© ما العوامل ومن هم الأشخاص الذین قدموا لکم الدعم؟ ما الوارد التي احتجتم 
الیها؟ قد تکون هذه الوارد مهارات أو أصدقاء أو مفاهیم ومبادئ. 

e‏ ما المفاهيم التي تغيرت نتيجة للخطوة هذه؟ 

٠‏ ماذا اكتسبتم من هذا التغييرة 

الجزء الثالث: قوموا بالتفيير St.‏ 

e‏ فکروا بتغيير تودون القيام به في المستقبل. 

٠‏ ما العادات التي سيكون عليكم تغييرها؟ كيف تشعرون حيال ذلك5 

e‏ ما مخاوفكم المتعلقة بالمستقبل؟ 

٠‏ ما الأمور التي عليكم أن تثقوا بها في أنفسكم لجعل التغيير أكثر سهولة؟ 


٠‏ كيف يكون تصرف أيّ شخص لديه هذه الفاهیم نفسها؟ 


حور تساه هن الخوف 


تستغرق الرحلة الاتتقالية بعض الوقت 

لا يحصل التغيير بشکل فوري. C‏ الرحلة الانتقالية جزء لا يتجزأ من أي 

تغيير. علیکم أن تکونوا مستعدین لتلك الرحلة الانتقالية. 

e‏ لا تتوقعوا حصول التقییر بشکل سریع. 

٠‏ توقعوا شعورکم بعدم الراحة لبعض الوقت. 

e‏ حاولوا الحصول على جمیع الوارد التي تحتاجون الیها قبل البدء في عملية 
التفییر. ابحثوا عن صدیق أو عامل اجتماعي قد یساعدکم على ذلك ان كان 
التفییر رئيساً. 

e‏ امضوا إلى الأمام ولا تتوققوا. 

e‏ احتفلوا بقيامكم بالتفییر عند نجاح العملية. 

عند انتهاء المرحلة الانتقالية: يكون التغيير قد تم. تكونون عندها قد 
اكتسبتم معرفة جديدة ونسيتم آخری, وتكونون قد تخلصتم من بعض العادات 
التي تولدت لديكم بدائل عنها. تكونون قد تخلصتم من الخوف ووصلتم إلى ما 

تبتغونه. عليكم إدراك Gl‏ هذه العملية ستحصل مراراً وتكراراً في حياتكم. 


۹ 
a 
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po‏ نفسك هن الخوف 


القوانين التسعة للشعور بالأمان 
1- انتبهوا إلى الخوف الحقيقي. 
2- كلّما ازدادت ثقتكم بمواردکم. شعرتم بدرجة أكبر من الأمان. 
3- خذوا الظروف والوقت والمكان بعين الاعتبار. 
4- الشعور بالأمان يعتمد على إحساسكم بالسيطرة التامة على الظروف. 
5- الشعور بالأمان يعتمد على معلومات: 
- وثيقة الصلة بالموضوع. 
- كافية. 
- موثوقة. 
6- اتخذوا تدابير وقائية تحول دون أي خسارة محتملة. 
7- فلتکن لديكم خطة تتبعونها إن وقعت حادثة غير متوقئة. 
8- اتبعوا حدسكم. 


9- للحفاظ على درجة كافية من الأمان, انتبهوا إلى أي نوع من عدم 


الاستقرار على المستوى الشخصي وفي محيطكم. 
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الخوف كإشارة إلى ضرورة اتخاذ الخطوات اللازمة 
I>‏ خوفکم من اي شيء دلالة على أنّها مسألة لم تحصل في الواقع؛ 


الخوف الحقيقي هو ردّة Jab‏ على خطر ما تتعرضون إليه. الهدف منه هو 
الحفاظ علی سلامتکم. يشير الخوف الحقيقي E‏ جسدكم مستند للمقاومة 
أو للهرب. يعمل الخوف الحقيقي على جعلکم اکثر قوةٌ بشکل سریع ومفاجن. كما 
يرفع من تحملکم للألم ومن إدراككم لا یحصل من حولکم. QS‏ هذه الأمور هي 
ردّات فعل مفيدة وإيجابية. ليس بوسعكم أن تقرروا الشعور بالخوف الحقيقي 
نتيجة لتصميم فكر: الجكم هذا الخوف الحقيقي قبل أن یتستّی لكم الوقت 
لفهم ما يجري من خطر أو لتحديد إمكانية تواجد خطر حقيقي في محيطكم. 

ما تأثير الخوف الحقيقي على المرء؟ انّه خوف يحثٌ الفرد على التجاوب 
وما يجري ویدفعه إلى تجاهل ما كان يقوم به إضافة إلى مختلف أهدافه. 
عندهاء يصبح للمرء أهداف أخرى تطفى عليه إلى حد كبير. 


e‏ القانون الأول للشعور بالأمان: 
1- انتبهوا إلى الخوف الحقيقي 


الخوف الحقيقي هو أحد أهم الشاعر الإنسانية. وتكمن أهميته في کونه 
تدبيراً يسهم في البقاء. لا نستطيع العيش من دون هذا الخوف الحقيقي, فعدم 


yo‏ نفسك هن الكوقف 


الشعور به هو بمنزلة عدم القدرة على الإحساس بالألم. قد يكون هذا التشبيه 
مرعباً. إلا S‏ الألم إشارة ضرورية تحدّرنا من خطب ما. لولا القدرة على الشعور 
بالالم. لتوضي المصابون بالتهاب الزائدة الدودية قبل إدراكهم لمرضهم. الألم یدنا 
على GI‏ النار خطرة. Gf‏ العيش من دون ألم أمرٌ قد يؤدي إلى الموت؛ والعيش من 
دون خوف لا Jis‏ خطورة. 

الخوف الحقيقي حليفٌ للإنسان. فهو يحول دون تحوّله إلى ضحية. ليس 
الأشخاص الذين يقومون بأعمال خطرة محفوفة بالجازفة أفراداً لا يشعرون 
بالخوف. ما يدفعنا إلى الإعجاب بهؤلاء ونعدهم شجعاناً هو dl‏ يقومون 
بأعمالهم بالرغم من شعورهم بالخوف. هؤلاء الاشخاص مختلفون عن غيرهم 
الذين يسمحون عادةٌ للخوف بتقييدهم. D]‏ من لا يشعر بالخوف قط إنسان يجب 
أن نعده gaal‏ لا شجاعاً. 

إثنا نرغب في الشعور بالخوف الحقيقي الذي يحذرنا من الخطر. نود 
الاستمتاع بالخوف من المفامرات أو من أفلام الرعب أو الألعاب الخطرة في 
الملاهي. 

نود التحرّر من الخوف الخيالي الذي يمنعنا من استغلال قدراتنا ويقيّدنا. 
هذا الخوف يكون في أغلب الأحيان غير مناسب والظرف الذي حثنا على 
الشعور به. يجدر بنا أن نفرق بين الخوف الحقيقي والخوف الخيالي. يهدف 
التمرين التالي إلى مساعدتكم على ذلك. 


تمرين للتحرر من الخوف 
فهم الخوف الحقيقي 
تذكّروا تجربةٌ شخصية شعرتم أثناءها بالخوف من pal‏ حقيقي حدث بشكل 
NE‏ 


تذكّروا تلك اللحظة وجميع ما اختبرتموه من أحاسيس وما رأيتموه 


وسمعتموه. 


بم أحسستمة 

أين خالجكم ذلك الشعورة ما هي أعضاؤكم الجسدية التي Sb‏ بهذا 
الشعورة 

ماذا كان حجم المنطقة التي تأثرت بالاحساس؟ 

كم عمقهاة 

هل هي ساخنة أم باردةة 

ما لونها؟ 

هل الاحساس ثابت في مکانه أم متحرك؟ 

تذكروا هذه التفاصیل الخاصة بالخوف الحقيقي, فهي الاشارات التي 
تدلکم إلى تعرّضكم إلى الخطر. 


جوائز داروين 

Li]‏ جوائز تمنح بعد وفاة المرء وسمّيت وفقاً للمالم تشارلز داروين الذي 
أطلق نظرية بقاء الأصلح. تُعطى هذه الجوائز لأفراد تعرّضوا للوفاة بعد قيامهم 
بأعمال معينة بأساليب تغلب عليها المجازفة وعدم الشعور بالخوف. 

على سبيل JN‏ متحت جائزة العام 1990 إلى سارق غير كفء حاول القيام 
بعملية سرقة وهو مسلّح. في منطقة زينتون في ولاية واشنطن. لم يسبق لهذا 
الرجل أن ارتكب أي جريمة: فكانت هذه العملية Joi‏ محاولاته وآخرها . أراد 
سرقة متجر للأسلحة. وكان المتجر مكتظأ بالزیائن يحمل معظمهم أسلحة؛ مما 
آشار إلى درجة عالية من المجازفة. الا SE‏ المسألة تعدّت تلك المخاطرة: إذ اه 
كان مضطراً للمرور أمام سيارة للشرطة كانت مرکونة خارج الباب الأمامي, مما 
أشار إلى تواجد حتمي لرجل شرطة داخل المتجر. عندما دخل الرجل إلى التجر, 
كان رجل الشرطة يحتسي القهوة. لا بد Gi‏ السارق شعر بالخوف عند رؤيته 
للشرطي BY‏ أعلن أثناءها Í‏ يريد سرقة المتجر: وأطلق بعض الرصاصات التي 


حرر نفسك هن العوف 


لم تصب bi‏ من الأشخاص الموجودين داخل المكان. عندهاء قام رجل الشرطة 
والتاجر باطلاق النار. مما دى إلى إصابة السارق ووفاته. كان بعض الزبائن قد 
سحبوا أسلحتهم أيضاً ولكنهم لم يطلقوا النار. لم يصب آي شخص آخر بالأذى. 

UY‏ أكشر الحائزين على جائزة داروين شهرةٌ هو رقيب سابق في القوات 
الجوية الحربية. كان هذا الرقيب يملك صهاريج من النفط تستخدمها القوات 
الجوية للمساعدة على الاقلاغ. ما حصل هو Si‏ الرقيب قام بوصل الصهاريج 
بسيارته محاولاً جعلها أسرع. مما أدّى إلى انفجار السيارة وهو في داخلها . LÉI‏ 
قصة مثيرة للاهتمام؛ ولكنّها لم تحصل في الحقيقة. إنها مجرد رواية أسطورية. 

يعمل الخوف على حمايتنا من الخطر والضرر ومن الهم الانتباه إليه. لا 
Ul‏ لا نكون متأكدين في بعض الأحيان من Di‏ الوقف خطرٌ buts Lin‏ ما لا 
ت إلى المخاوف أو نتجاهلها. لا يحمينا الخوف الا إذا تجاوبنا معه؛ وکثیراً ما 
لا نقوم بذلك. LY La}‏ لم نلاحظ الخطر أو لأنّنا استخففنا به. ما السبيل إلى 
التاكد من ضرورة التجاوب مع الخوف عوضاً عن تجاهله؟ علينا التفكير 
بالمجازفة والشعور بالأمان. وهذا ما يتطرق إليه الفصل التالي. 
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كيفية تقييم الأمان والمجازفة 


Uy‏ الشعور بالأمان هو أكثر ما يحمي الرء من الشعور بالخوف. يحول 
الإحساس بالأمان دون SE‏ الإنسان بالخوف. ويقوم هذا الشعور على الثقة 
E‏ 

e‏ القانون الثاني للشعور بالأمان 

Lals‏ ازدادت ثقتكم بمواردكم شعرتم بدرجة أكبر من الأمان. 

كنت أقوم للتو بمراقبة عمّال بناء وهم على ارتفاع اثني عشر دوراً من مبنى 
يتألف من أربعة وعشرين طابقاً. كان العمال يقفون على لوحة خشب غير ثابتة 
متدلية من بكرة في أعلى المبنى. يعتمر هؤلاء الرجال قبعات قاسية ويرتدون 
أحزمة واقية متصلة بشريط البكرة. يتحرك هؤلاء دون خوف وهم مطمثنون. 
gil‏ معتادون على هذه الحياة ويثقون بالأدوات الواقية التي تبدو شديدة الضعف 
بالنسبة لي. 

ماذا يعني لكم الأمان؟ 
ما دلائل شعوركم بالأمان؟ 

تذكّروا أوقاتاً شعرتم آشاء‌ها بالأمان بالرغم من احتمال تعرضكم للخطر. 


متى حصل ذلك 


حرر نفسك هن الكوف 


ماذا كان الخطرة 

لم شعرتم بالأمان؟ 

كيف شعرتم بالأمان؟ ما الصور والأصوات والأحاسيس التي كنتم تفكرون 
فیها؟ 


فكروا في هذه الأسثلة قبل متابعة قراءة الفصل. 
توقع الخطر آم الأمان؟ 

يفترض بعض الأشخاص Gi‏ الأمور ستجري على ما يرام أو على الأقل كما 
كان متوقعاً لا إذا حصلوا على إشارات تناقض ذلك. لا يحتاج هؤلاء إلى كمية 
كبيرة من المعلومات قبل اتخاذ أي خطوة. على سبيل JEU‏ إنني شخص متفائل 
وأفترض دوماً مساراً جيداً للأحداث. لذلك؛ فإنني أصاب بكثير من المفاجآت 


بسبب عدم استعدادي للأسوأ. 


يركز البعض الآخر على مخاطر ما يقومون به ویفضلون الشعور بالأمان 
على الندم. لا یفترضون النجاح إن لم تكن لديهم براهين تشير إلى ذلك. 
یحتاجون إلى ضمانات تؤكد GF‏ الأمور ستجري على ما يرام. لذلك. OLS‏ 
يتخذون الكثير من التدابير الوقائية ويجمعون كمية هائلة من المعلومات قبل 
الضي في المسألة. قد لا تكون التدابير الوقائية ضرورية ولكنهم يحتاجون إليها 
للشعور بالأمان. 

ما من أسلوب أفضل من الآخر. للاثنين إيجابيات وسلبيات: ومن الأفضل 
أن يكون المرء مرناً. عليه التفكير IS‏ ظرف على حدة واتخاذ التدابير الوقائية 


عندها. 


عند مروري في جنوب غرب لندن أثناء الليل. كنت أفترض أتني بأمان. لم 
أراقب ما يجري في الشارع باحثاً عن أشخاص مثيرين للريبة. عند مروري في 
شوارع ريو دي جينيرو. أفترض الخطر ولذلك أنتبه إلى جميع من هم حولي وإلى 


تصرفاتهم: 


yoo‏ تفسات هن الخوف 


القانون الثالث للشعور بالأمان: 


خذوا الظروف والوقت والکان بعین الاعتبار. 


ما شروط الشعور بالأمان 
یحتاج معظم الأشخاص إلى الشعور بالسيطرة على الظرف. ليتم ذلك. 
یحتاج المرء إلى ثلائة آمور: 
- معلومات عن الظرف. 
- استعداد للظرف. 


- الشعور بالقدرة على التجاوب مع (gl‏ ظرف صعب قد یظهر. 


© القانون الرابع للشعور بالأمان: 
الشعور بالأمان یعتمد على إحساسكم بالسيطرة التامة على الظروف. 


الحاجة إلى معلومات مفيدة 


© القانون الخامس للشعور بالأمان: 


الشعور بالأمان یعتمد على معلومات: 


- وثيقة الصلة بالوضوع. 
- كاطية: 


- موثوقة. 


Leds‏ ازدادت قيمة المعلومات: كان من السهل توقع الأحداث المستقبلية. من 
السيئ الاعتماد على كمية هائلة أو على القليل من العلومات. تعتمد أفضل 
التوقعات على معلومات موثوقة وعلى الكثير منها. يتطرق الفصل التالي إلى 
العوامل التي تجعل المعلومات موثوقة. 


yo‏ نفسك هن الخوق 


سأعرض عليكم تجربة شخصية متعلّقة بجمع المعلومات. في السنة الماضية. 
أمضيت وآندريا عطلة نهاية الأسبوع في مزرعة برازيلية. في تلك المزرعة 
إسطبل للأحصنة. وذلك ما ÚS‏ نرغب فیه: إذ إننا ÚS‏ نريد امتطاءها 

امتطاء الأحصنة jal‏ ممتع ولكنّه قد يكون خطراً في بعض الأحيان كالوقوع 
من على الحصان على طريق صخرية: مما قد يؤدي إلى كسور أو إلى ما هو 
Tul‏ من ذلك. كانت آخر مرة امتطيت حصاناً فيها في المكسيك. كانت تجربةٌ 
رائعة إذ إنني امتطيته على شاطئ مهجور, ولكننا لم نتحقق من الإسطبل أو من 
الأحصنة أو من الظروف الخاصة بالمكان. وقعت في منتصف النزهة وأصيب 
ذراعي. امتطيت الحصان فوراً بعد سقوطي. لم يسبق Ud‏ أن قصدنا هذا 
الإسطبل البرازيلي؛ ولم نكن نعرف مالكيه أو نوعية أحصنتهم. لذلك, فإننا 
افترضنا أن الظروف خطرة من البداية. 

كانت انطباعاتنا الأولى إيجابية. كانت هناك ثلاث دزينات من الأحصنة 
التي بدت بصحة جيدة ومزاج غير متعكّر. كان المالكون ودودين وقدموا لنا 
المساعدة. وكانت ظروف الإسطبل حسنة. كانت في الغرفة الرئيسة مشروبات 
ومأكولات. ووفُر لنا المالكون قبعات لمن أراد اقتراضها. ليست هذه القبعات 
وقائية ولكثها كانت إشارة إلى Gi‏ المالكين التفتوا إلى التفاصيل الدقيقة وأرادوا 
إشعار الزائرين بالراحة» حتی في غرفة الانتظار. 

كان هناك عدد من الأطفال في غرفة الانتظار. ورأينا ثلاثة أطفال عائدین 
من إحدى النزهات. كانت أعمارهم لا تزيد على العشر سنوات. وكان الفرح 
ظاهراً عليهم وهم على grua‏ . أشار کل ذلك إلى أن الاسطبل جيد وآمن. الا 
Si‏ أحد الأحصنة بدا مجنوناً بعض الشيء. كان يتحرك بسرعة فائقة وبحماس 
عال. مما آشار إلى إمكانية تهيّجه في أي لحظة. لم يرغب أحدّ متا 
لك الحصان ولك أحد الرجال أصرٌ على ذلك. شعرنا ببعض القلق فطرحنا 
على مالك الإسطبل بعض الأسثلة: 


- «هل الأحصنة Sai‏ 


حير نفسك هن الخوف 


Jas —‏ تم تدريبها على السلوك الحسن؟». 

- «هل يقوم أحدها gan‏ الناس؟؛. 

Jai -‏ قد تركل من هم خلنها؟». 

Jar -‏ 23 إن اندفع ذلك الحصان الجنون؟». 

بدأنا بطرح هذه الأسئلة العامة ومن ثم قيّمنا الأجوبة من خلال طرح أسئلة 
محددة. راقبنا المالك وحركاته الجسدية لنتأكد من أنه جدير بالثقة. كانت الغاية 
من أسئلتنا الحصول على معلومات لنتمكن من اتخاذ قرار مناسب. (علی سبيل 
الثال, كان بوسعنا أن نسأله إن سبق وتعرض أحدهم للأذى في الإسطبل أو Coe‏ 
علينا الحذر منه أثناء امتطاء الأحصنة). 

امتطينا الأحصنة يومها وفرٌ الحصان الجنون, ولكننا US‏ جاهزين لذلك. 
اضطررت إلى أن أمسك بحصاني بشكل قوي لأمنعه من اللحاق به. كانت النزهة 
ممتعة بشكل عام بالرغم مما حصل. 
جمع المعلومات 

اطرحوا مختلف أنواع الأسثلة. كلّما ازدادت إمكانية حدوث الخطر ازداد 
عدد الأسئلة التي عليكم طرحها. 

ابدؤوا بطرح الأسئلة العامة وقيّموا الأجوبة من خلال طرح أسئلة محددة 
بشكل أكبر. إن حصلتم على إجابة تشير إلى خطر Le‏ اطرحوا أسثلة معينة 
تخبركم المزيد عن ذلك الظرف وما حصل وحيثياته. 


التدابير الوقائية 


يعتمد الأمان على تدابیر وقائية یچ اذها للحماية من الخطر. تشير 
هذه التدابیر إلى ضرورة اتخاذها قبل تعرضتا للخطر. تحول هذه التداییر 
الوقائية دون شعورنا بالقلق وتجعلنا نرگز بشکل أكبر على ما نرید القيام به. 


ebai yo‏ هن الخوف 


تعمل التدابير الوقائية على تصفية الذهن وان كنا نشعر بعدم الحاجة الیها. 
إن اي لاعب بهلواني يقوم بحركاته دون وجود شبكة وقائية تحته يعرّض نفسه 
للخطر مهما كان متمرساً فيما يقوم به. يجازف متسلّق الجبال الذي لا يستخدم 
أدوات وقائية. إن ارتكب أي خطأء فإنه قد يموت. قد يكون خبيراً ولربّما لم يقع 
في حیاته, ولكنّه يشعر بأمان أكبر والحبال الوقائية تربطه بالمتسلقين الآخرين. 
تشكل مهاراته إحدى العوامل المتعلقة بعملية التسلق. قد يحدث أي شيء يعرض 
التمرس للخطر. 

cj]‏ اتخاذ التدابير الوقائية يقلّص من الخسائر. LS‏ ازداد ما قد تخسرونه 
ازداد عدد التدابير الوقائية التي عليكم اتخاذها: والعكس صحيح. 

عندما أتنزه في شوارع مدينة خطرة وخاصة أثناء الليل. أحمل مبلغاً قليلاً 
من المال على أن يكون Lats‏ لما أنوي القيام به: وأحمل بطاقة اعتماد واحدة للحالات 
الطارثة. عندهاء Dla‏ تعرّضي للسرقة يعني عدم خسارتي الكثير من المال. 


© القنانون السادس للشعور بالأمان: 


اتخذوا تدابير وقائية تحول دون أي خسارة محتملة 


التخطيط المسبق تحسباً للحوادث غير المتوقعة 

Us]‏ نتخذ التدابير الوقائية لتجنب خطر حدوث خطب ما. ولكن ماذا 
يحصل إن وقع هذا المكروة؟ يعتمد الأمان على قندرتكم على التجاوب مع أي 
مكروه قد يحصل. كيف تستطيعون تجهيز أنفسكم للظروف الأسوأة عندما 
تعرفون أنكم تستطيعون السيطرة على أسوأ الظروف التي قد تتعرضون لها 
عندها تشعرون بأمان أكبر. 


هناك العديد من الأمثلة التي تفسمّر هذا الأمر. GE‏ أوّل ما يقوم مدرب 
الفنون القتالية بتلقينه لتلامذته هو كيفية تلقي الضربة والسقوط أرضاً لا كيفية 
ضرب الخصم. O‏ أول ما تتعلمونه عند قيامكم بالتجديف هو الخطوات التي 


yo‏ نفسك هن الخوف 


يجب اتخاذها إن قلب الكنو. ان كنتم تودون تعلم امتطاء الأحصنة بشكل 
محترف. فان المدرّب یعلمکم كيفية السقوط من على الحصان دون أذى. 

ليس التحضير للظروف الأسوأ وتوقعها آمراً يشير إلى التشاؤم بل إلى 
الإيجابية وإلى درجة عالية من الفائدة. هناك تدابير وقائية تتخذونها ولكنكم 
تزدادون ثقة عندما تعرفون أنكم قادرون على التجاوب مع أي حادث طارئ؛ وان 
كنتم تأملون عدم وقوعه. 

تجني شركات التأمين JUI‏ وفقاً إلى هذا المبدأ. إن التأمين لا یقلّص من 
احتمال تعرضكم للأذى ولكنّه يساعدكم على تغطية المصاريف إن حدث ذلك. 

هناك مثل آخر هو كتابة الوصية. لا يرغب أحد في الموت ولكن حصول 
الوضاة دون وصية يؤدي إلى صعوبة يواجهها أحباء الشخص المتوفى عند 
محاولتهم حصر الإرث. عندها. يضطر هؤلاء إلى اللجوء إلى الدوائر الرسمية 
وذلك أمر مكلف للغاية. بالرغم من ذلك. Go‏ الكثير من الناس لا يكتبون وصيتهم 
الخاصة لأنهم يعتبرونها نذير شؤم. 

من الصعب التخطيط لجميع الحوادث المحتملة. هناك مسار وحيد للأمور 
يؤدي إلى سيرها على ما يرام: ولكن هناك الكثير من احتمالات الفشل. على 
المرء تحضير نفسه للحوادث غير المتوقعة ولكن لتلك الرئيسة منها. الحوادث 
التي تحمل عادةٌ درجةٌ أكبر من الخطورة أو التي قد لا تتسم بالخطورة ولكن 
تؤدي إلى عواقب مدمّرة. 


© القانون السابع للشعور بالأمان: 
فلتكن لديكم خطة تتبعونها إن وقعت حادثة غير متوقعة. 
هناك ثلاث طرق لتجهيز النفس للحوادث المحتملة: 


- تحضير خطة. كثيراً ما يكون ذلك كافياً. يسأل المرء نفسه عندها Ure‏ 
يستطيع القيام به عند فشل مشروع ما أو عند عدم حصوله على وظيفة ما . 
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- تحليل حيثيات الحادث الحتمل. على المرء أن يقرر ما سيقوم به مسبقاً 
وتفصيلياً. عليه التفكير بمختلف الاحتمالات وتحديد خطة العمل الماسة. 
من خلال ذلك: يصبح المرء مستعداً لأسوأ الظروف المحتملة. 
- التدريب الجسدي. من المهم القيام بذلك عندما يحثّم الحادث المحتمل 
استخدام المهارات الجسدية كامتطاء الأحصنة والفنون القتالية. 
المجازفة 
السفينة في المرفأ آمنة للفاية. SI‏ ذلك ليس الغاية المبتغاة من السفن. 
يتعلق التخطيط المسبق بالمجازفة وهي احتمال وقوع حادث خطر. عندما 
نكون معرّضين للخطر, نشعر بالخوف: ویکون بوسعنا السيطرة على مخاوفنا من 
خلال التحكم بالخطر المحتمل. عندها. نكون قادرين على تحديد النتائج المحتملة 
والسيطرة عليها بإحكام. 
اللمجازفة أربعة عناصر: 
- الوارد. ما الذي قد نخسرهة 
- الاحتمالات. كم يبلغ احتمال الربح أو الخسارة؟ 
- المخاطرة. ay‏ نخاطر عند المجازفة ما الذي قد نخسره أو نحصل علیه؟ 
j=‏ القيم. ما المهم ib‏ النسبة الینا؟ كم تبلغ أ أهمية الربح؟ كم تبلغ أ أهمية 
الخسارة؟ 
للموارد تأثير على المجازفة التي نقوم بها. قد يجازف الثري بألف دولار في 
رهان La‏ وقد يربح الكثير من JUI‏ أو يخسر المبلغ الذي راهن به. لن يتأثر بهذه 
الخسارة ويجازف بالألف دولار دون اكتراث. إن كان يريد أن يربح مبلفاً كبيراً 
فعليه أن يراهن بمبلغ كبير في بادئ الأمر. هكذا يتصرف أي ثري عقلاني ولكن 
قد يكون لديه مخطط آخر. قد يراهن JUL‏ لجرد الشعور بالحماس والإثارة. 
قد يكون إنساناً جشعاً يريد المزيد من المال. لا نستطيع التطرق إلى موضوع 


po‏ نفسك هن الكوف 


المجازفة بشكل افتراضي غير محسوس. من المهم تواجد شخص يحب المجازفة 
ويسم بمجموعة خاصة من القيم والمفاهيم والحوافز. 


تفادي المجازفة 
هناك أشخاص لا يحبّون المجازفة ويحاولون تجتّبها. ما يدفعهم إلى ذلك هو 


خشيتهم من الخسارة التي تتسبّب في شعور بفيض. إن احتمال الخسارة يزيد 
من خطورة المجازفة مما يتسبب في شعورنا بالخوف. عندها. نكون مستعدين 
للقيام بأي شيء للحيلولة دون الخسارة ولراحتنا النفسية. قد ندفع مبالغ طائلة 
لجرد الحصول على هذه الراحة. كتكاليف التأمين التي ندفمها لجرد الحصول 
على ضمانة معينة GL‏ الخسارة لن تتم. ندفع القليل لتفادي ما هو شديد التأثير 
علينا كالإصابات والحرائق والسرقات وما إلى ذلك. 

إننا لا نتتصرف بشكل عقلائي حيال المجازفة. يغلب علينا الخوف من 
الخسارة ونكره التعرض إلى ذلك. سنعرض عليكم اختباراً ابتكره كاهنيمان 
وتفيرسكي في العام 1984. 

افترض هذان العالمان Gf‏ مرضاً نادراً انتشر في مجتمع ماء والمتوقع هو أن 
يلقى 600 شخص حتفهم من جراء إصابتهم به. هناك مساران محتملان عند 
تعرض الأفراد لخطر الإصابة بالمرض: 
- الأول: سيتم إنقاذ 200 شخص بكل تاكيد. 
- الثاني: هناك احتمال يصل إلى حوالى 33 في الثة ob‏ إنقاذ الجميع سيتم و67 

في المثقبأنٌ أحداً لن يتم إنقاذه. 


ما السار الذي تختارونه؟ اختاروا أحدهما قبل متابعة قراءة الفصل. 


من المنطقي Gi‏ السار الأول للأحداث هو الأفضل, ولذلك اختاره 72 في BAM‏ 
من الأشخاص الذين شاركوا في الاختبار. 


بعد ذلك» عرض العا مان المشكلة بشكل مختلف: المرض نفسه ومساران آخران: 


حرر نفسات هن العوف 


- الثالث: سیلقی 400 شخص حتقهم بالتأکید . 
- الرابع: احتمال 33 في المئة عدم وفاة آحد. 

اختار 78 في الثة من المشاركين المسار الرابع. لم يتحملوا فكرة وفاة 400 
شخص. Je asl‏ إن كانت الإجابات ستكون بالعدد نفسه إن قيل لهم إِنّهم 
سيكونون من بين هؤلاء الناس» عوضاً عن كونهم مجرد مراقبين لهذه الظروف. 

من المنطقي اعتبار المشكلتين متشابهتين. توضّح هذه التجرية Gi‏ قراراتنا 
تتأثر بكيفية طرح المسألة وان كان التركيز على الخسارة أم الريح. يعتمد مجال 
الإعلانات إضافةٌ إلى شركات الإحصاءات على هذا البداً. 

يساوي المحاسبون التکالیف والخسائر. ولکنْ للخسائر تأثيراً أعمق على 
الأفراد. قد نتحمل التكاليف ولكننا نكره الخسائر. 

اعتمد أحد محاضري مادة تدبير الموارد المالية على استراتيجية فاعلة 
للتجاوب مع الخسائر البسيطة. في بداية كل سنة. كان يتبرع بمبلغ كبير إلى 
الجمعية الخيرية المفضلة لديه. كلّما حدث أمر سيئ خلال السنة. كخسارة JU‏ 
أو اضطراره لدفع غرامة ماء كان يأخذه من المبلغ المخصّص للتبرع. في نهاية 
العام. كان يتبرع للجمعية بالبلغ التبقي 

غالباً ما ننتبه إلى الأحداث المفاجئة وغير المتوقعة أكثر من التفاتنا إلى تلك 
الروتينية. نتذكر هذه الأحداث وتؤثر على قراراتنا الخاصة بالمجازفة. 


انها استراتيجية شديدة الفاعلية. 


تجنب الغموض 


الجازفة وفقاً لاحتمال الخسارة ولدی سوء العواقب. 


إننا نقوم يومياً 
إننا نعتمد على هذين العاملين لاتخاذ قرار أساسه كمية الخسائر المحتملة. كلما 
ازداد غموض السألة. كانت المجازفة أكبر. كلّما ازدادت الجازفة. كان هناك 
احتمال للخسائر. نا نتحمل Sale‏ المجازفات التي سبق وقمنا بها لا تلك التي لم 
نختبرها في السابق والتي تعتبرها أكثر خطورة. يسمى ذلك بتجنب الغموض. 


po‏ تفسات هن الخوف 


OY‏ تعريف المجازفة هو: 

المجازفة = احتمال مواجهة خسائر. ويتم تقييم ذلك وفقاً ل: 

- احتمال التعرض لخسارة ما . 

- قيمة الربح. 

- مدى سوء الخسائر. 

- مدى اعتيادنا على الظرف. 

سأعرض عليكم مثلاً يوضح هذه المسألة: منذ بضعة آسابیع؛ حضرت عرسا 
أقيم في مزرعة. كان بوسع الضيوف التنرّه وكان هناك نهر صغير. تنژهت 
مجموعة Ga‏ إلى أن وصلنا إلى النهر. وعبرنا طرقاً مظللة تخب في طياتها 
مشات الفراشات الملونة التي حامت في المكان. ثم وصلنا إلى مكان يسمح لنا 
بالسباحة في النهر. كانت أشعة الشمس ساطعة وكان النهر نظيفاً. لم يبلغ عمقه 
أكثر من متر واحد. ولكنه كان بارداً للفاية. كان هناك شلالٌ وصخورٌ تدفقت 
المياه من بينها. كان المكان رائعاً وممتازاً للشعور بحس المفامرة. 

ald‏ بعضنا بالسباحة وتسلقنا الصخور بجهد. كانت زلقة ومليثة بالأعشاب. 
كان العديد منها Ísla‏ خصوصاً تلك الوجودة تحت الماء. كان باستطاعتنا 
التمسك ببعض الأشجار المتدلية ولكنّها كانت مليثة بالعناکب. ومن المعروف i‏ 
البرازيلية منها خطيرة بعض الشيء. 

تسلّفت الصخور وانتقلت من واحدة إلى أخرى بحذر شديد ملتفتاً إلى 
إمكانية حصول أي حادث. ثم وصلت إلى صخرة في منتصف الطريق وبدت لي 
آمنة. كانت أشعة الشمس ساطعة وكنت أشعر بالحر وكنت قد نسيت استعمال 
أي مرطب واق من الشمس cal).‏ صخرةٌ فى الظل قرب النهر وقررت الذهاب 
إلى هناك. للوصول إليهاء كنت بحاجة إلى القفز. قيّمت المسافة وموقع الصخرة 
وأحسست بأنني قادر على الوصول إليها. الا أن الا حجار كانت زلقة وان لم 
آتمکن من الوصول من الحاولة الأولی. فهناك احتمال لوقوعي في المياه وعلی 


حرر نفسك هن الخوفٍ 


الصخور: مما كان سيودي حتماً إلى تعرضي إلى جروح بالغة أو إلى كسر آحد 
آطرافي. أحسست أن احتمال الفشل كان 30 في المثّة Dig‏ العواقب سيئة بنسبة 


0 في المئة. في نهاية الطاف. قررت عدم القفز لأنه لم يكن من الهم بالنسبة لي 
الوصول إلى تلك الصخرة. كانت هناك أماكن أخرى أحتمي فيها من أشعة 
الشمس ولم أكن أرغب بتمضية عطلتي في المستشفى. 


كانت آندريا على مقربة مني وقمت بمساعدتها. استرحنا لبعض الوقت ومن 
ثم عدنا إلى نقطة الانطلاق محاولين عدم إزعاج العناكب. 

قمنا بعدها بمناقشة التجربة وما أحسست به وأنا أتسلق الصخور. كان 
تقییم آندريا بأنّ احتمال الفشل هو 60 في المئة وكانت نسبة العواقب السيثة 
تماماً كثلك التي فكرت فيها أي 70 في المئة. شعرت آندريا Gi‏ هناك مجازفة 
شديدة. أكثر خطورة مما ظننت؛ ولم تكن ترغب في التحرك من دون مساعدة. 
إن العون galis‏ من احتمال الفشل ومن سوء العواقب. لذلك» كانت أكثر عقلانية 
وقامت بما هو مريح بالنسبة لها. 

إن المجازفة مسألة مرهونة بتقييم S‏ شخص بشكل منفرد ومختلف. على 
الجميع التفكير في الظروف وتحليل نسبة الخطورة. إن كانت العواقب شديدة 
السوء ola‏ المرء قد لا يقوم بالمجازفة. وان كانت نسبة النجاح عالية لن يجازف 
أي شخص الا إن كانت نسبة الفشل متدنية. Lal‏ عدم سوء العواقب. فان ذلك 
يعني GI‏ الفرد سيقوم بالمجازفة وان كانت إمكانية النجاح ضئيلة. عندهاء يشعر 


المرء SL‏ ما من شيء قد يخسره. 

لا تتحصر المجازفة في الشجاعة والتحليل السليم. يقوم المرء بتقييم 
الظروف ويتحمل العواقب وفقاً لذلك. 

إن شمر الرء GL‏ المجازفة ضثيلة Slo‏ ذلك يقلّص من سوء العواقب (على 
سبيل JEN‏ كانت العواقب أقل سوءاً في تجريتي في النهر إن كنت مرتدياً ثياباً 
واقية) ويزيد من إمكانية النجاح. قد يواجه الإنسان عواقب كثيرة وقد يكون 
احتمال النجاح ضئیلاً إن كان ذلك شديد الأهمية. 


po‏ نقسك هن الخوف 


قد تكون هناك درجة عالية من المخاطرة ولكن الحوافز القوية قد تؤدي إلى 


تمرين لتحرير النفس من الخوف 
تقييم المجازفة: 


إن كنتم ترغبون pat‏ فإنّ ذلك يعني قيامكم بالمجازفة . بإمكانكم تقييم 
خطورة المجازفة من خلال الإجابة عن الأسئلة التالية: 


1- ما احتمال الفشل في الوصول إلى ما ترغبون فیه؟ 
2- ما العواقب المتأتية من الفشل؟ 
3- ما أهمية النجاح أو الخسارة بالنسبة إليكم؟ 
4- كيف تستطيعون خفض احتمال المجازفة من خلال: 
-اتقليض مدى سوه العواقب عند الفشلة 
- رفع نسبة النجاح؟ 
5- ما الموارد التي تحتاجون إليها لرفع نسبة النجاح؟ 
6- هل بإمكانكم الوثوق بهذه المواردة 
7- ما التجارب السابقة التي تزيد من ثقتكم في هذا الظرف العین؟ 


8- كم تبلغ أهمية التفيير الذي ترغبون فیه؟ 
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التجاوب مع الخوف: 
متى يجب الالتفات إلى الإنذارات 


كيف تدركون متى يجب عليكم التجاوب مع الخوف 
واتخاذ الخطوات اللازمة؟ 


يكون ذلك واضحاً في بعض الأحيان. قد يكون هناك خطر مباشر وملموس 
يهددكم وأحباءكم. عندهاء يتم ارسال إشارات هرمونية إلى الدماغ وتصبحون 
مستعدين للتحرك. La]‏ الهروب أو الواجهة. على سبيل JEN‏ قد يهاجمكم 
آحدهم في الظلام أو قد تظهر سيارة أمامكم بشكل مفاجئ. لا يكون لديكم 
متسع من الوقت لتحليل المسألة ومعرفة ما عليكم فعله. عندها. تتجاوبون سريعاً 
مع ما يجري وكثيراً ما يتم ذلك بهدو». بسبب الإفرازات الهرمونية في الجسم 
ولكنكم قد ترتعشون خوفاً بعد ذلك. 

غالباً ما يدفعكم الخوف الحقيقي إلى التجاوب معه دون أي تحليل. ولذلك 
فهناك خطر من أن تقوموا بخطوات Fibla‏ وخصوصاً إن سبق وتعلمتم ردّات 
الفعل غير الصائبة. على سبيل الثال. فقدت ذات يوم السيطرة على سيارتي وآنا 
أقودها على طريق مبللة وبدأت السيارة بالانزلاق. لم يسبق لي أن واجهت مشكلة 
ممائلة. ولذلك حاولت أن آوجه السيارة بالاتجاه المعاكس للانزلاق. بدا ذلك الأمر 
الصائب الذي علي القيام به. إلا أنّه كان thas‏ فادحاً إذ ŠI‏ يزيد المسألة سوا 


sis dl نفسك هن‎ po 


cas‏ آعرف ذلك بعد تلك التجرية. انتهی الأمر بانقلاب السيارة في منتصف 
الطریق. لم أصب بأي أذى وزحفت إلى خارج السيارة من الا 

الکسورة. كنت أعرف ما علي فعله بشکل نظري وهو الاستسلام لما يجري وترك 
السيارة تنزلق. حتی آنني فکرت بذلك أثناء انزلاقها ولکنْ يدي تجاوبتا مع 
المسألة بشکل معاکس. عند وقوع الحادثة. لم آستطع تصديق أن ذلك ما علي 
فعله. إنني متأكد من أنني كنت قادراً على اتخاذ الخطوات الصائبة. أحياناً. لا 
يكون كافياً أن يعرف المرء ما عليه فعله بشكل نظري. عليه أن يمر بالشجرية. 
حتى وان حصل ذلك Gas‏ لا جسديا . 


الإشارات المنذرة 
إلا أنّ الظروف تكون غامضة في معظم الأحيان. قد يكون عليكم الشعور 


بالخوف في بعض الأحيان ولكنكم لا تلاحظون الاشارات المنذرة. سأعرض 
عليكم تجربة شخصية متعلقة بذلك الأمر. 


لقد أمضيت الكثير من الوقت في ريو دو جينيرو وهي إحدى أجمل المدن 
في العالم. تقع هذه المدينة على الخليج البرازيلي للمحيط الأطلسي وتشمل 
أجمل lol cll‏ في العالم. إن ريو مدينة يقصدها السيّاح باستمرار: وعند 
تواجدكم في الطائرة فوق هذه المدينة: تشاهدون أحد اکشر الناظر روعة 
وأصعبها نسياناً. 

الحياة الليلية في ريو lao.‏ لا مثيل لهاء فالدينة مليئة بالمطاعم المختلفة 
وبالشقافة التي تسعى إلى توفير اللذة. في المدينةء تمثال المسيح ذو الحجم 
الضخم الذي يطل من أعلى جبل كوكوفادو بذراعين ممدودتين. هناك عدد قليل 
من المدن التي قد تشمل هذه التفاصيل الذهلة. من ثقافة ومناظر ومتعة. 

الا أن لریو وجها آخر كما سبق وذكرت. هناك العديد من الأحياء الخطرة: 
ومعظم سكان المدينة فقراء. ينام الكثير منهم في الشوارع ويقطن عدد أكبر من 
هؤلاء في مقاطعات محاطة pall‏ 


ة. في هذه المقاطعات قوانين خاصة 
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نفسك من الخوف 


يفرضها من يملكون السلطة فیها. وكثيراً ما يكون هؤلاء تجار مخدرات 
ومجرمين. لا يمكن لأحد دخول هذه المقاطعات إن لم يصحبه إليها أحد سكانها. 

قيادة السيارات في ريو أمرٌ خطر ومربك. وقد يدخل الرء هذه المقاطعات 
دون أن يدرك ذلك. هناك الكثير منها حول المدينة؛ ومن بينها مقاطعات قريبة 
للفاية من الناطق السياحية الأكثر رقياً. يملك السياح المال أكثر مما يملكه 
السكان ولذلك Glo‏ الأغنياء والفقراء يتواجدون في المكان نفسه. في الشوارع 
والشواطئ. يؤدي ذلك إلى تعرّض هؤلاء السياح إلى الكثير من السرقات التي قد 
لا تتعدى ساعة اليد والتي قد تمتد لتصل إلى آغلی الممتلكات الشخصية. 

ذات ليلة وأثناء توجهي وآندريا إلى الفندق في کویاکابانا, كان هناك العديد 
من الأشخاص في الشارع (أمامنا وخلفنا). توقفت آندريا فجأة وهمست في 
أذني لأقف مكاني للحظة. لم أصب بالخوف ولكنني لم أفهم الداعي الذي دفعها 
إلى التوقف. كانت قد رأت رجلين خلفنا وعند توقفناء استمرا بالضي إلى الأمام 
وهما يضحكان. ادعينا آننا نتحدث مع بعضنا البعض ورأيناهما يتوقفان أمامنا. 
استدرنا ودخلنا محل أزهار على جنب الطريق. تبعانا مما جعلني أشعر بالخوف: 
ولاحظت خوف صاحب المحل كذلك. بدا الأمر وكأنّه يعرف هذين الرجلين ولم 
يعجبه ما كان يراه. خرجنا من التجر بسرعة وعبرنا الشارع وبات من الصعب 
عليهما رؤيتنا من بين الحشود . سرنا بسرعة بالاتجاه العاکس. لم أشعر بالخوف 
قبل دخولي محل الأزهار ولكنني لو كنت أكثر انتباهاً لاستطعت ملاحظة 
التصرف المريب لهذين الرجلین: مما كان أصابني الخوف بالتأكيد. 

قد تكون الإشارات المنذرة غامضة. ويعتمد ذلك على الموقع. ريو مدينة أكثر 
خطراً من معظم المدن الأخرى ومن الواضح Dj‏ هذين الرجلين LLS‏ يشيران إلى 
الخطر. ولكنني لم الاحظ ذلك. من الجيد GF‏ آندريا التفتت إلى ذلك» وتعلمت 
من هذه التجربة ضرورة الالتفات إلى كل ما يجري من حولي. لم أفهم خطورة 
الدينة في السابق وظننت نها آمنة بسبب وجود الكثير من الناس في الشوارع. 
يعبر سكان ريو عن خطورة الأمر عندما يكون المرء محاطاً بالكثير من الناس. 


حور نفسك هن العوف 


نکران الخوف 

كثيراً ما نشعر بالخوف ولکننا نحاول إقناع آنفستا أنه لا داعي للخوف. 
عندما یقترب متا غريب ما ویتحدث إليناء نخاف من دون أن یکون هناك سبب 
وجیه لذلك. ما الذي نفعله عندها؟ 

إن نکران الخوف يؤدي إلى تحولنا إلى ضحایا في معظم الحالات. في بعض 
الأحيان: یکون الخوف Loa‏ لیس من برهان on Sip‏ ولکننا نشعر بالرغم من 
ذلك أن هناك Laas‏ ما ویصعب Linke‏ تحدیده. )3 حدسنا یدلنا دوماً إلى 
الاشارات النذرة التي قد لا ندرکها بأنفسنا وبوعینا الکامل. 


التفتوا إلى حدسکم بشکل دائم. قد نتجاهل الخاوف وننکرها لأسباب عدة 
كرغبتنا في أن تکون الحياة سلسة: أو کقلقنا من الراي السلبي الذي قد یکونه 
الآخرون عناء ولذلك, نحاول تجنب سخريتهم. کثیراً ما نسعی إلى أن یکون رأينا 
في الآخرين إيجابياً S‏ يشعروا بالأسی أو الاحراج. من القیم التي نتعلمها 
الوثوق بالناس: والحياة تغدو أكثر سهولة إن كان الآخرون جدیرین بالثقة. 

في بعض الأحيان. نتجاهل حدسنا عندما يكون الالتفات إليه شديد 
الأهمية. Da‏ أخباراً في الصحف عن سرقات في النازل والشوارع ولكننا نقنع 
أنفسنا أننا لن نتعرض لذلك. إننا نلاحظ التصرف المريب عند الآخر وما يقوله 
وما يظهره من إشارات منذرة: ولذلك علينا أن نستغل ذلك لحماية أنفسنا. 


© القانون الثامن للشعور بالأمان 
اتبعوا حدسكم. 
توقع العنف 
قد نتلقى إشارات منذرة وبوسعنا توقعها بسهولة وباستخدام المهارة نفسها 


التي نلجأ إليها لفهم الآخرين وهي التقمص العاطفي. Ui]‏ قادرون على أن نشعر 
بأحاسيس الآخرين التي قد نكون قد مررنا بها في السابق. إننا نختبر جميع 


حرر نفسك هن الخوف 


المشاعر في مرحلة الطفولة ونتذكرها بشكل جيد ومتكرر. يجعلنا ذلك قادرين 
على فهم مشاعر الآخرين. ان أحاسيس الأطفال قوية ومشاعرهم مختلفة 
ومتعددة. وقد يشعرون بالغضب والحب في الوقت ذاته. مع النضوج نتعلم التحكم 
في عواطفنا وتحويل المشاعر السلبية دون التصرف على أساسها . 

للعنف مسببات. وكثيراً ما تكون الأفكار هي سبب هذا العنف. ليست 
الأفكار محصورة في الذهن LEY‏ تظهر بشكل جلي من خلال الكلمات ولغة 
الجسد؛ وان حاول المرء أن يخفيها. عندما تكون الأفكار عاطفية يظهر ذلك في 
الجسم. يمكننا أن نلاحظ غضب المرء وان حاول أن يخفي ذلك. يظهر ذلك من 
خلال الصوت والحركة الجسدية. LAS‏ ازدادت معرفتكم بالشخص رأيتم ذلك 
بشكل أوضح. 

هناك حركات جسدية معينة تظهر قبل تصرف المرء بعنف. وهذه الحركات 
ثابتة وتنطبق على جميع المجتمعات. ديزموند موريس باحث متمرّس في علم 
الأعراق البشرية وكان أحد مواضيع دراساته التعابير غير الكلامية أي الجسدية. 
ووفقاً لهذه الدراسة. هناك 66 حركة جسدية تنطبق على جميع الجتمعات 
وتظهر الكثير منها بشكل لاطوعي. إننا نلاحظ هذه الحركات دون أن ندرك 
كيفية ملاحظتنا لها ولكننا نتجاوب معها . 

على سبیل «JUL‏ یقترب منکم غريب في الشارع ويسألكم عن الوقت. 43 
شخص يرتدي ملابس أنيقة ويبتسم عند التوجه الیکم. يبدو الوضع غير خطر 
ولکنکم تخافون بالرغم من ذلك. لماذا یحصل ذلك؟ كل ما یقوم به هو سوالکم 
عن الوقت. 

ماذا تفعلون عندها؟ قد لا تقومون بأي شيء. قد تبتعدون قليلاً عنه 
وتنظرون إلى ساعتکم بسرعة. 


ما الاشارات التي قد التفتم Leal]‏ دون إدراك ذلك؟ الیکم بعض الاحتمالات. 
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yo‏ نفسك هن العوف 


- كانت هناك ساعة كبيرة في الشارع: فلماذا يسألكم عن الوقت؟ 

- كانت ابتسامته مزيفة. 

- كان كتفاه متشنجين وكان قريباً منكم. نظر إلى الخلف قبل طرح السؤال (هل 
من الممكن أنه يتحقق من وجود حارس أو شرطي في الکان؟). 

- كانت رائحته تشير إلى قلقه. الشم حاسة نستخدمها دون وعي وادرالد أي 
بشكل لاطوعي. نتعلم ذلك منذ الصغر. من غير المهذب في معظم الحضارات 
التفوه بتعليق ما عن رائحة أي شخص. هناك عطور تسعى إلى التخلص من 
الروائح الكريهة ولكن للناس روائح بالرغم من ذلك. هناك رائحة تشير إلى 
الخوف وهناك رائحة تشعرنا بخطر المكان. عند خوف المرء أو شعوره بالقلق, 
تتغير بعض الإفرازات في الجسم ونلاحظ ذلك حدسياً. 

وفقاً لهذه المعلومات: نفهم Gi‏ من المستحسن النظر في عيني الرجل ولفت 
نظره إلى وجود الساعة الكبيرة ومن ثم السير بسرعة بالاتجاه المعاكس. 
إشارات الخطر 
هناك إشارات تسعى إلى لفت نظرنا إلى إمكانية تعرضنا للخطر. أساس 

هذه الإشارات هو التنافر. ويتم ذلك عندما لا تكون الإشارات ثابتة ومتينة. هناك 

نوعان من التعارض الذي يشير إلى الخطر. 

- الأول هو التعارض مع الحیط. ويحصل ذلك عندما تتنافر كلمات الرء والبيئة 
الموجود فيها. قد يكون ذلك أمراً عادياً ولا يشير إلى الخطر مثل ارتداء مقدم 
الحفل ثياباً غير مناسية أو تجاهل النادل لكم في المطعم. هناك في المقابل 
إشارات تدل حقاً إلى الخطر كإصرار غريب ما مقابلتكم في المنزل أو رسالات 
ودية للغاية من زميل يقف بشكل داثم قرب منزلكم أثناء الليل. 

- الثاني هو التعارض الشخصيء» آي عندما تكون أفعال المرء وكلماته متنافرة. ما 

من إنسان تكون أفعاله وكلماته متناسقة على الدوام وعلينا أحياناً أن نخفي 

أحاسيسنا. قد نقول إننا ستنجز عملاً ما ولكننا نفشل على سبيل الثال. DS‏ 


حور نقسك هن الخوف 


هناك أنواعاً من التعارض الشخصي الذي يشير إلى الخطر كالكلمات الوديّة 
المصحوبة بابتسامة مزيفة. 


© القانون التاسع للشعور بالأمان: 
للحفاظ على درجة كافية من الأمان. انتبهوا إلى أي عدم استقرار على 
المستوى الشخصي وفي محيطكم. 


من الضروري الالتفات إلى بعض إشارات التعارض الشخصي Lapas‏ إن 

كانت تدل كذلك على تنافر مع المحيط. 

a‏ الإشارة الأولى هي عندما يشير المرء إلى نفسه والآخرين كفريق واحد. عندهاء 
يفرض هذا الشخص التحالف مع الآخرين دون سبب وجيه. لم يحتاج المرء إلى 
ضمانة بان هناك فریقاً betas‏ إن لم يكن هناف خطرة " 

m‏ الإشارة الثانية هي التفاصيل غير الضرورية والشرح المفرط. عندما يقول 
الأشخاص الحقيقة, لا یشکون في أنفسهم: وعندما يكذبون: قد يبدون صادقين 
ولکتهم يدركون كذبهم. عندها. يشرحون المسائل بشكل مفرط بينما تكون عبارة 
واحدة كافية لاستيعاب الأمر. 

m‏ الإشارة الشالشة هي عرض المساعدة غير المرغوب فیها . إن كنتم بحاجة إلى 
المساعدة من الهم أن تطلبوا ذلك من المرء بأنفسكم وبشكل مباشر. هناك بعض 
الأشخاص الذين يحبون مساعدة الآخرين وهؤلاء لا يفرضون المساعدة على 
أحد ان لم يرغب فيها. Lal‏ الساعدة المفروضة فهي تشعركم بأنكم مدینون 
للآخر, فتضطرون إلى قبول بعض الاقتراحات التي يقدمها. 


الخطأ في النسب 
يتمحور هذا الخطأ حول الظن ob‏ تصرف المرء يشير إلى طبيعته أو 


شخصيته. على سبيل JEN‏ عندما يتصرف أي شخص بشكل حسن نظن أنه 
إنسان صالح. إلا أن ذلك غير صحیح. فان التصرف فحسب هو الحسن. 


حرر نفسك هن العوف 


تظهر البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة الفرق بين التصرف والشخصية 
من خلال الهيكلية التي وضعها روبيرت ديلتز. 
- البيئة: الوقت والمكان والأشخاص عوامل تؤدي إلى تحديد الوقف. فالبيثة 
نفسها بالنسبة لجميع الأشخاص الموجودين فيها . 
- التصرفات: ]5 أعمالنا وأفعالنا ظاهرة بوضوح. 
- القدرة: O]‏ مهاراتنا الجسدية والفكرية تجعلنا نتتصرف بطريقة ثابتة 
وأوتوماتيكية. لا يمكن رؤية القدرة بل بإمكاننا الشعور بها من خلال نتائج 
تصرفات المرء. 
- القيم والمفاهيم: تحدد المفاهيم تصرفاتنا والقيم هي سبب قيامنا بأعمالنا 
المختلفة. حيث Li‏ تشير إلى كل ما نعتبره مهماً (كالصحة وا مال والسعادة 
والخب): لا يمكن رژية القيم والفاهیم: والتصبرفات هي السبيل الزحید: 
لتحدید ذلك. تملي علينا القيم والفاهیم ما علينا القيام به وتسمح لنا مهاراتنا 
بتففيذ ذلك. 
- الهوية الشخصية: ان نظرتنا الخاصة والمتعلقة بشخصياتنا هي ما تحدد قیمنا 
وتصرفاتنا . 
هذه التفاصيل متعلقة ببعضها البعض: وليست الهوية الشخصية أهمهاء 
فهي تتغير مع تغير البيئة (كوجود المرء في السجن مثلاً). ليست الهوية مستقرة 
بل هي مجموعة من العادات (القدرة) من المفاهيم المبنية على المحيط. عند 
تحكّمنا في البيئة المحيطة بناء تبقى هويتنا مستقرة وثابتة. 
إن تصرفاتنا هي وسيلة تعبير عن هويتنا ومفاهیمنا وقيمنا. انْ ما نراه عند 
الآخرين هو التصرفات لا الهوية. عندها نحذر من الخطر. علينا الالتفات إلى 
التصرفات لا إلى الهوية. التصرفات تشير إلى نيات المرء وان لم ننتبه إلى ذلك 
فاننا سننسب الصفات الحسنة إلى أشخاص قد يكونون أشراراً. أهم ما في 
الأمر النيات التي يمكننا أن نفهمها من خلال تصرفات الإنسان. 


الآلفة غير كافية 

يجيد بعض الناس توثيق العلاقات مع الآخرين. من الممكن توثيقها على 
المستويات الخمسة التي تحدثنا عنها سابقاً. 

على مستوى البيثة. إن الألفة تتعلق بملابسنا ومظهرنا. كثيراً ما نتهرب من 
الأشخاص الذين يرتدون ملابس وسخة وقد نفترض بسرعة edil‏ يريدون JUI‏ 
يبدو أي شخص غريب وأنيق إنساناً محترماً. من المهم الالتفات إلى هذه 
التفاصيل ولكنها لا تشير إلى حسن النيات SY‏ المرء قد يتلاعب بها بسهولة. 

بوسع المرء التلاعب بالتصرفات كذلك من خلال عمله على أن يكون صوته 
وحركته الجسديّة متوائمين مع المحيط وهذه مسألة درستها البرمجة الذهنية 
للتجارب الحسيّة بشكل مفصّل. إننا نوحد لفة الجسد مع من حولنا بشكل 
طبيعي كالنظر إلى الأشخاص عند نظرهم إلينا وعند التحدث إليهم. كما 
نتحدث بصوت عال مع من يتوجه إلينا بالطريقة نفسها. 


هناك دراسات قام بها ويليام كوندون في الستينيات وكانت تهدف إلى 
تحديد التصرفات الثابتة في التواصل البشري. ما توصل إليه (وما أثبتته 
الدراسات الأخرى) هو أننا نوحّد لغة الجسد والصوت مع الآخر للانسجام معه. 
كما تكون سرعة التكلم مماثلة لتلك عند الشخص الآخر. 

بوسع المرء التقرب من الآخرين من خلال التأكد من تشابه لغة الجسد 
وصوته مع الآخرين. ان قام بذلك بشكل متزايد يصبح کالقلّد الذي كثيراً ما 
يهين الآخرين. هذه المهارة مسألة نكتسبها مع الوقت وقد يلجأ إليها من لديهم 
ة والحدس أمران مهمان يشيران إلى ما هو آمن وما هو خطر. 
في الفصل التالي تفصيل لذلك. 


نيات سيئة. ‏ 


تمرين لتحرير النفس من الخوف 
إشارات الخطر 
العلاقات المفروضة. 


حور نفسك هن الخوف 


الشرح الفرط. 

الساعدة الفروضة. 

التنافر مع المحيط (عندما یتعارض التصرف مع البيئة). 
التنافر الشخصي (عندما تکون لغة الجسد متعارضة). 


الحدس والشعور یعدم الراحة. 


الثقة والحدس: العاملان الوجهان 


الققة آهم عنصر خاض بالامان. إنالم يكن متسلق الجبال واثقاً من الحبل 
الذي يحمله» «E‏ لن يشعر بالامان. كذلك نحن نحتاج إلى الثقة بانفسنا 
وبمواردنا في الظروف الخطرة. 

يثق all‏ بشيء ما عندما يكون مدركاً dil‏ قوي بما فيه الكفاية Jani!‏ وزنه. 
الثقة مزيج من القوة والأمان المبنيين على التجرية, 


مستوى الثقة 

يعتمد مستوی الثقة على أمرين: مدى اعتمادكم على الشيء وقوته. إن لم 
يكن مصدر الثقة آمراً تعتمدون عليه بشدة. فلا ضرورة OY‏ يكون قوياً للفاية. 
ولكن إن كنتم ستثقون به بشكل كبير فمن الضروري أن يكون أكثر قوة. هناك 
أشخاص جديرون بالثقة ولكنهم يفشلون عند تعرضهم للضغوطات. قد تثقون 
بشخص ما إلى درجة ائتمانه على خمسين دولار لا call‏ دولار. قد تثق المرأة 
بصديقة ما إلى درجة إعطائها بطاقة الاعتماد الخاصة بها ولكنها لا تثق بها 


وهي بمفردها مع زوجها . 
هناك درجات من الثقة ويقوم المرء عادة بأخذ إيجابيات الشخص وسلبياته 
اليقرر مدى ثقته به. 


حرر نفسك هن العوف 
تمرين لتحرير النفس من الخوف 
ماذا تعني الثقة بالنسبة إليكم؟ 
هذا التمرین وسيلة لعرفة كيفية تقدير الثقة ومستواها. 
تذکروا شخصاً وثقتم به واستحق ذلك. 
ما حيثيات هذا الشعور؟ 
- أين تشعرون بالثقة في الجسم؟ 
- ما درجة حرارته؟ 
- کم ييلغ عمعه؟ 
- ما مساحته؟ 
- هل من آمر آخر مهم في هذا الشعورة 
ما الصورة التي ترونهاة 
- ما تفاصيل الصورة بفض النظر عن الأشخاص والأشياء فیها؟ 
- كم يبلغ حجم الصورةة 
- هل أنتم في الصورة أم هل تنظرون إلى أنفسكم في الصورة؟ 


= من أين ترون الصورة (من الأمام أو اليسار أو اليمين أو الأعلى أو 
الأسفلة) 

- هل الصورة ملونة أم بالأبيض والأسودة 

- كم تبعد الصورة عنکم؟ 

- هل الصورة متحركة آم ثابتة؟ 

- هل من تفاصیل آخری مهمة في هذه الصورةة 

ما الأصوات التي تسمعونها؟ 


192 


حرر ehui‏ هن الخوف 


- هل من صوت داخلية 

- ماذا یقول لكمة 

- ما الرسالة التي یحاول ایصالها إليكمة 

- هل من تفاصيل آخری مهمة في هذا الصوت؟ 

اکتبوا لائحة تشمل هذه التفاصیل. 

يشير هذا التمرین إلى كيفية اختبارنا للثقة. عندما لا نکون متأکدین ممّن 
علینا أن نثق به. علینا التفكير في الشخص ومراقبة الصور والتخیلات 
والاصوات والاحاسیس التعلقة به. 
الأنواع الثلاثة للثقة 

هناك ثلاثة أنواع رئيسة للثقة: 


- الثقة بالبيئة والمحيط 


- الثقة بالآخرين 
- الثقة بالنفس. 
الثقة بالبيئة والحیط 


الثقة à‏ والمحيط مسألة سهلة. عليكم طرح الأسثلة واختبار الأمور. 
عليكم أن تجرّبوا الحبل لتروا إن كان يتحمل وزنكم وذلك من خلال جعله يحمل 
وزناً أكبر من المتوقع. إن لم ینقطع, فان ذلك يعني أنّه آمن بما فيه الكفاية. 


على جميع العلومات أن تشير إلى أنّها جديرة بالثقة. 


الثقة بالآخرين 
الثقة بالآخرين مسألة أكثر تعقيداً. هناك آربعة عناصر مهمة في هذا النوع 
من الثقة. 
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- الصدق 
- التناغم 
- الثبات 
- القدرة والكفاءة 


إننا نثق بالأشخاص الصادقين الذين يعنون ما يقولونه والذين يوضون 
بوعودهم. ولكن هل يقوم هؤلاء بذلك فقط عندما يكون مزاجهم حسناً أو عندما 
يوجد ما يحصلون عليه في القابل؟ 

Lil‏ نقيّم صدق الأشخاص من خلال تعابير الوجه ولغة الجسد والصوت. 
عندما يكون الشخص صادقاً ala‏ يقول الحقيقة ويظهر ثقته بذلك. YY)‏ أنه قد 
يكون مخطئاً). عندما لا نعتبر الشخص صادقاًء فاننا لا نثق به عندها. ليس من 
الضرورة أن يكون المرء شخصاً صالحاً لنثق به فقد یکون المجرمون جديرين 
بالثقة في بعض المواقف. 

العنصر الثاني هو التناغم. كثيراً ما نقيّم الشخص ومدى صدقه وفقاً 
لتناغم كلماته وأضعاله. الاشارات التي تظهر ذلك هي الصوت الرتفع والواثق 
وتبادل النظر والحركات الجسدية الواثقة والكلمات الواعدة. عندما نرى هذه 
الاشارات, نقوم Sale.‏ بتقييم المرء كإنسان صادق يقول الحقيقة. لا نظن عندها 
أنه سیحتال علينا. 


القليل من الناس يظهرون توافقاً تامأ بين آفعالهم وأقوالهم. قد يكونون غير 
متأكدين أو قد يكونون بحالة نفسية سيئة. إن لاحظتم تعارضاً كبيراً فإنكم لن 
تثقوا بالشخص. ينطبق ذلك على المعلومات أيضاً . 

العنصر الثالث هو الثبات. يحتاج الناس إلى معرفة الشخص لفترة معينة 
قبل أن يثقوا به. يحتاج الآخرون إلى مراقبة الرء ومدى تنفيذه لوعوده في عدد 
من المواقف. عندما یظهر الرء ذلك في ثلاثة مواقفه ha‏ ذلك دليل كاف على 
ad‏ جدير بالثقة. إن من يفي بوعده ومن ثم لا ینفذ ذلك في اليوم التالي ليس 
Lass‏ يمكننا أن نثق به. 


yo‏ نفسك هن الخوف 


قد يكون الرء صادقاً ومتزناً وقد تكون أعماله متوافقة مع all Bi‏ ولكن هل 
يقوم هذا الشخص Las‏ يقول إنه سینفذه؟ لن نثق بفتى في السادسة من عمره 
إلى درجة السماح له بالعمل بواسطة منشار كهربائي دون إشراف مهما كان 
صادقاً وراغباً في مساعدتنا. 

القدرة والکفاءة أكثر أهمية من الثقة بالوارد . الثقة بالوارد تشیر إلى 
معرفتنا Gly‏ هذه الوارد كافية لساعدتنا في التحدیات. تعتمد هذه الثقة على 


العلومات والقدرة والكفاءة. عندما نثق بالوارد الخاطثة. يؤدي ذلك إلى مشکلات 
عديدة. Ja)‏ تفضلون أن یکون الطبیب الجراح السوول عن عملیتکم AS‏ أم 
واثقاً بنفسه؟). 

قد یسرض الكثير من الناس الساعدة بصدق کبیر ولکنهم قد لا یملکون 
الهارة للقیام بذلك. عندما یستطیع المرء مساعدتکم ويخذلكم: وهذا أسوأ من 
محاولة صادقة لشخص يود مساعدتکم ولکنه لا یستطیع القیام بذلك بسبب 
کونه غير کضه. لا يعني ذلك آنکم لا تستطیمون الوثوق به على الاطلاق. الموقف 
Loy‏ ذاته شدید الأهمية. قد يكون الشخص الجدیر بالثقة صادقاً ,1545 وقد 
تتوافق أفماله واقواله في الوقف نفسه. 
نسبة الثقة 

يثق الناس بالآخرين بنسب مختلفة. قد لا يثق البعض بالآخرين على 
الاطلاق بسبب شکوکهم الستمرة وعدم رغبتهم في الثقة بالآخرين عندما یتعلق 


الأمر JUL‏ والعلاقات والآعمال. قد يفوت هؤلاء الکثیر من الفرص والتعة 
الحياتية. هناك آخرون يثقون بالناس بسرعة هائلة ویعاملون الأشخاص بأنهم 


جدیرون بالثقة دون جمع كمية كافية من البراهین التي تثبت ذلك. قد يعجبهم 
الشخمن وقد يتقون به X252)‏ دون الشكير بالسالة ملياً: قد يقون ذلك Tas.‏ 
وقد يصاب هذا الشخص بالكثير من خيبات الأمل. قد ينهارون بعد عدة تجارب 


سيئة ويقررون DT‏ ما من أحد يستحق الثقة. 


حور نفسك هن الخوف 


الثقة بالآخرين على الدوام وعدم الثقة بهم على الاطلاق تأتیان من الصدر 
اص بشکل دقیق. علینا أن نکون أكثر دقة قي 
تقییمنا للآخرین ولصدقهم وکفاء‌تهم قبل أن نقرر أن نثق بهم. 

الثقة بالناس شعور رائع ويؤدي إلى توثیق العلاقات. الجؤوا إلى التمرین 
السابق لعرفة معنی الثقة بالنسبة الیکم. كما أنه بامکانکم تطبیق التمرین التالي: 


نفسه وهو عدم الالتقات إلى الأث 


تمرين لتحرير النفس من الخوف 
الثقة وحيثياتها 


كيف تقررون الوثوق بشخص ما؟ 
ما القوانین التي قد وضعتموها والتي تشير إلى من یمکنکم أن تثقوا به؟ 
ما الصفات التي تريدونها في الشخص قبل أن تثقوا ,34 


ما البراهين التي تحتاجون إليها لتثقوا بشخص ما 


الثقة بالنفس 
الثقة بالنفس مطابقة للثقة بالآخرين وتتطلب الصفات نفسها . 
- كم يبلغ صدقکم؟ 
- كم تفون بوعودکم؟ 
- کم أنتم ثابتون في مواقفکم؟ 


- افترضوا آنکم شخصاً آخر. هل ستثقون به لمساعدتكمة 

- ما الوارد التي تملکونها لواجهة الوقف؟ 

- هل تثقون بمهارتکم في مواجهته؟ 

- ما الواقف الشابهة التي استطعتم مواجهتها في السابق؟ 

من الأسهل أن نثق بانفسنا عندما تکون تجارینا قد أثبتت مهارتنا أو إن US‏ 
واثقين في Usi‏ نستطیع اظهار هذه الهارة. 
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تتأتی الثقة بالنفس من الثقة بالموارد والمهارات: وفقاً للتجارب السابقة التي 
ت ذلك. إن تقييم هذه التجارب ينبغي أن يكون مبنياً على رأينا الخاص ورأي 
الآخرين كذلك. هناك بعض الأشخاص الذين يقيمون أنفسهم Lis‏ لرأيهم 
الخاص ويلتفتون إلى تجاربهم بشكل شخصي. لا يهم هؤلاء رأي الآخرين حتى 
وإن كانوا يظنون أنهم أشخاص غير أكفاء. لا يلتفت هؤلاء إلى ما يقوله الآخرون 
ولا يثقون بشيء لم يختبروه شخصياً. 


هناك أشخاص آخرون يحتاجون إلى رأي الآخرين ليثقوا بأنفسهم. 

على المرء الاعتماد على رأيه الخاص ورأي الآخرين. يحتاج إلى الرأيين 
ليعرف إن كانت مهاراته كافية. 

إن اضطررت إلى قيادة السيارة في حلبة سباق وبسرعة خيالية: فإنني قد 
أشعر بالخوف GY‏ ذلك خطر للغاية ولأنني لم أقم بذلك في السابق. الا أن 
الأشخاص المعتادين على ذلك من خلال مشاركتهم في السباقات بشكل مستمر 
يشعرون بالأمان. يعرف هؤلاء أنّهم يملكون الكفاءة اللازمة ولقد قاموا بذلك في 
السابق. إنهم يثقون بالميكانيكيين المسؤولين عن السيارة. gil‏ يعرفون ما عليهم 
القيام به إن واجهتهم أي مشكلة على الحلبة. قد يشعر هؤلاء بالحماس بسبب 
نسبة الأدرينالين العالية ولكنهم لا يشعرون بالخوف. 
الثقة مورد مهم في مقاومتنا للخوف 

- الثقة بالبيئة والحیط 

- الثقة بالآخرين 

- الثقة بالنفس 


ليثق المرء بالآخرين. عليه أن 


- صدقهم 


- ثباتهم 


ys‏ نفسك هن العوف 


توافق آعمالهم وآقوالهم 
قدرتهم وكفاءتهم 
١‏ ليثق المرء بالآخرين بشكل كامل عليه أن يختبرهم. عليه أن يرى قوة أكير 
مما يتطلبه الموقف. 
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قيمة الخوف 


«إِنْ الجزء الأخير من الحرية الإنسانية 
هو حق اختيار ا مواقف الشخصية في جميع الظروف» 
فيككور فرانکل 


يتمحور الجزء الأخير من الكتاب حول الحرية. لهذه الكلمة معنيان: الأول 
هو التحرّر من الاضطرابات الحياتية كالمخاوف Gi. Siia‏ المعنى الثاني فهو Gee‏ 
بالفاية المقصودة من التحرر. على سبيل I SLAM‏ المرء يحاول التخلّص من 
الخوف الخيالي لتغيير حياته. 

للحرية أهمية كبرى في حياة المرء. ولطالما ناضل للحصول عليها. طوال 
السنوات الاضية. عمل الانسان على التوصل إلى التحرّر من تقييد الآخرين له 
وإلى حرية العيش كما يحلو له وإلى حرية السفر ومصادقة من يرغب فيهم 
كأصدقاء له - وإلى حرية التمتع بالحياة. الحرية عكس العبودية التي تفرض 
Linke‏ أن نطيع الآخرين دون أي سیب سوى كونهم أكثر سلطة. عندها نعتبر 
هؤلاء الأشخاص gil Lapas Ll tlaci‏ يجبروتنا على القيام بأشياء لا نرغب 
القيام بها. ولكن هناك عوامل داخلية تجبرنا كذلك على أفعال معينة. کالخاوف 
التي تقيدنا. من الصعب تحديد هذا العدو. حيث هو جزء Úa‏ ومن تكويننا. إل 
أن هذا العدو اکشر $543 على تقييدنا ويؤثر Like‏ بشكل أكير من العوامل 


حرر نفسك هن الخوف 


الخارجية. سيساعدكم هذا الكتاب على التغلّب على ما في داخلكم من أعداء 
للحرية. 

لجمیع المخاوف غايةٌ مفيدة آساسها ما يعتبره المرء شديد الأهمية في 
حياته كالمنصب واحترام الذات والصراحة والسمعة والأمان والحرية. عندما 
يكون هناك احتمال لتعرضنا لخسارة ماء نشعر بالخوف الشديد. من غير الممكن 
أن نخسر ما لا نملكه. 

يفسمّر هذا الفصل كيفية استغلال ما نعتبره قيّماً من أجل التخلص من 
المخاوف. لذلك. فإننا نقترح الاعتماد على الأسس المتينة للتغلّب على الخوف. 
القيمة والخوف 

هناك مثل واضح يشير إلى التفاعل بين ما نعتبره Lain‏ والخوف. تخيّلوا 
مراهقاً حصل على أوّل وظيفة في حياته في مكتب. يذهب هذا الفتى إلى المطعم 
الخاص بطاقم الموظفين لتناول الغداء. ذات يوم كان الراهق مع أصدقائه في 
هذا المطعم ورأى امرأة جميلة تجلس إلى طاولة أخرى وتتحدث مع أصدقائها. 
أعجبه ما رآه فقام ببعض التحريات عن هذه المرأة وحصل على معلومات عن 
اسمها والقسم الذي تعمل فيه. اكتشف Lgl‏ موظفة جديدة تعمل في مكتب قريب 
من قسمه وأنّها اكبر سناً منه. 

في اليوم التالي وأثناء استراحة الفداء. كانت في الطعم. حاول تبادل 
النظرات معها ولكنّها لم تلاحظ ذلك وكانت منسجمة مع أصدقائها. في اليوم 
التالي: قرر الذهاب إلى المطعم باكرا لمحاولة التعرف إليها . 

أمضى فترة الصباح غير قادر على التركيز في عمله. وكان يفكر في أفضل 
طريقة للتقرّب منها. كان خائفاً بعض الشيء مما دفعه إلى التساؤل عمّا إذا 
كانت هناك مجازفة. لم يستطع التغلب على هذا الشعور بالخوف. 
يفكر في مختلف الاحتمالات كتجاهلها إياه أو كتعرّضه للاحراج أمام الجميع إن 
اكتشفوا إعجايه بها . 


ait‏ كان 


حرر نفسك هن الخوف 


ما الأمر الذي يثير خوفه؟ التعرض إلى الرفض. والشعور بالإحراج والفشل؟ 
لولم يخش المرء هذه الأمور لكان أكثر شجاعةً ولطالع الكتب الخاصة بالعلاقات 
ولتقرّب منها بسهولة. D‏ الخوف من التعرّض إلى الرفض هو شعور كاف ليتردد 
في محاولة التحدث إلى المرأة التي تعجبه فإن سبق وتعرض للرفض في ظرف 
ممائل؛ فذلك يزيد من صعوبة الموقف. 

قد يلجأ هذا المراهق إلى صديق قادر على منحه الدعم والنصائح ليشعر 
بثقة أكبر. إن تقرّب منها في اليوم التالي» aile‏ يكون عندها في الفترة الانتقالية. 
لا يستطيع عندها التراجع دون التعرض للاحراج. يكون ملتزماً بالمسألة عندها 
وعليه التحدث إليها بشكل مثير للاهتمام. 

ajo‏ الرفض إلى فقدان الثقة بالنفس. Gly‏ احترام الذات مهم للغاية. 
لذلك. obs‏ المجازفة تشير إلى عواقب بغيضة. 
احترام الذات 

إن فقدان المرء لاحترام الذات يحمل معه الكثير من الخوف. Ol‏ احترام 
الذات مفهوم مجرد. ولدى الجميع استيعاب محدود له. ليس احترام الذات 
مفهوماً ملموساً: ddl s‏ مسألة متعلّقة بظروفنا الحياتية وتجارب 
dye‏ بتقييم المرء لنفسه. 


إن احترام الذات 


يعتمد تقييمنا لأنفسنا على ما نقوم به: وتتأثر أفعالنا بتقییمنا لأنفسنا. 


عندما يكون المرء صريحاً. يعتمد تصرفه الصريح على اعتقاده باه شخص 
صريح. إن كان إنساناً يعتبر الصراحة شديدة الأهمية. فان صراحته تزيد من 
احترامه لذاته. ما التصرف غير الصريح. alle‏ يفقده احترام الذات: إلا إن 
استطاع تفسير تصرفه في الوقف الحالي. إن المرء هو من يقرّر ما التصرفات 
الصريحة وتلك العاکسة. ويعتمد ذلك على مجتمعه وتجاربه وتربيته. 


hindi حور‎ 


تقييم الذات > تقدير الأمو ره احترام الذات 


fl 
الأفعال‎ 


تتفاعل القيم مجتمعةٌ وتؤثر على قراراتنا. ويعتمد النظام الذي تتبعه القيم 
على الظروف التي تحثّم علينا اتخاذ هذه القرارات. 

ما يعمل على تقليص احترام الذات هو التباين بين ما يطمح إليه المرء وما 
ينفذه. ليس احترام النفس شعوراً ثابتاً بل يتعلق باللحظة الحالية. عندما 
يتصرف المرء وفقاً لقيمه فإِنّ ذلك يؤدي إلى رفع احترامه لذاته. القيم الإنسانية 
مرتبطةٌ بمجتمع المرء وثقافته وتجاربه. إضافةٌ إلى ما تعلّمه من الأفراد المهمين 
في حياته بما في ذلك الوالدين. 

قد يتعرّض المرء في طفولته إلى ظروف قاسية تجبره على التصرف بقوة 
وعلى استفلال الآخرين قبل استغلالهم له. عندها. تنمو لديه التصرفات غير 
النزيهة والحس التنافسي: واعتماده على هذا النوع من الأفعال يرفع من احترامه 
لذاته. ان تصرفه السین يودي إلى شعور جيد (يتم تحديد سوء التصرف وفقاً 
للمجتمعات الأخرى التي تطفى عليها eu‏ مختلفة). ان الأفعال التي ترفع من 
احترامه لذاته في مجتمعه قد تعتبر غير مقبولة في مجتمعات أخرى. وعندها 
يواجه مشكلة عدم احترام الآخرين لقيمه. قد يدفعه ذلك إلى التشكيك في قيمه 
وتغييرها (وقد لا يكون ذلك أمرأ سيثاً). أو قد يتمسك بهذه القيم ويستمرٌ 
تصرفه السابق. قد ينبذه الجتمع ويفقد أصدقاءه الجدد» ولكنّه بذلك يكون 
صادقاً مع نفسه وما يعرفه من قيم ومفاهيم. 

لا يعتمد احترام الذات على کون المرء صالحاً بل على تمسکه بقيمه مهما 
كانت. إنني لا أحاول قول Ol‏ جميع القيم متساوية. حيث إنني أعتقد أن بعض 
القيم أفضل من غيرها. 

في قصة المراهق المعجب بزميلته. نجده محترماً لذاته كرجل ولقدرته على 
جذب النساء. يرغب بالتحدث إلى المرأة ولكنّه في موقف صعب. قد يعتمد 


yo‏ نفسك هن الخوف 


احترامه لذاته على شجاعته بالتقرب منها. إلا أنه وان تجراً وتحدث الیها: فقد 
يتعرض للرفض. عندها. تتزعزع قيمه ويشعر بالخوف. إن أكبر خسارة هي 
فقدان النفس ويتمثل ذلك بالوفاة أو بفقدان المرء لذاته. يكره معظم الناس 
الخسارة. إن نجح الراهق Sha‏ ذلك يؤدي إلى استمرار احترامه لذاته. قد لا 
يرتفع مستوی هذا الاحترام Gy‏ الرفض يؤدي Lae‏ إلى فقدان احترام النفس. 
عندها پخسر آشیاء أكثر من تلك التي یربحها. لیس متأكداً من I‏ المرأة 
ستتجاوب معه. قد یکون صدیقه مختلفاً في تقييمه للمسائل وقد لا يؤدي 
الرفض في حالته إلى خسارته لاحترام الذات. 


قيمة الاحترام 


ساعرض علیکم مثلاً آخر. لدي صديقة تعتبر الاحثرام أحد آهم القیم. 
وتتوقعه من الآخرين وتمنحهم إياه. alaja‏ احترامها لذاتها عند احترامها 
للاخرین وعند حصولها على احترامهم. منذ بضعة آشهر, ÜS‏ في الفندق نفسه 
في ريو دوجینیرو, وتوجهت إلى مکتب الاستقبال لطلب خدمة من الحمّال. كان 
رده فظًاً بمض الشيء ولکّه لم يكن مهيناً. نظر الحمّال الیها بطريقة غير مهذبة 
وانصرف متنهّداً . ثم ja‏ كتفيه لا مبالياً. مما عبر بشکل واضح Lae‏ كان یخالجه 
من شعور. كانت تلك الحركة الجسدية تعبيراً عن امتعاضه من أسئلتها وعن 
انزعاجه منها وعن رغبته يعدم الاضطرار إلى تقديم الخدمات إلى أي نزيل في 
الفندق. استسلمت صديقتي وشعرت بالفضب فانصرفت. إذ الحمّال لم يحترمها 
على الإطلاق. 

في اليوم التالي. آرادت شيئاً آخر من مكتب الاستقبال وكان الموظف نفسه 
هناك. اعترفت لي بخوفها من التوجه إليه. كانت خائفةٌ منه شخصياً ومن 
طبيعته الفظة بالرغم من أنه لم يكن هجومياً أو خطراً. كانت تخشى تصرفه 
بعدم احترام» مما سيؤدّي حتماً إلى شعورها بمزيد من الغضب. لم يكن بوسعها 
التغلب على هذا الخوف. إذ إِنّ الاحترام شديد الأهمية بالنسبة إليها. كان من 
الحتمل أن تكون ردّة Ja‏ أي شخص آخر في الموقف نفسه Make‏ بالغضب 


yo‏ نفسك هن الكوف 


والتذمر إلى الإدارة ومحاولة طرد الحمّال من الفندق. إذا حصل ذلك في لوس 
أنجلس مع أحد رجال العصابات. فقد يودي عدم احترامه إلى ارتكابه جريمة 
قتل. في بعض glial‏ يتجاوب بعض الأشخاص مع ظروف كهذه بفصل 


شخصيتهم إلى قسمين: النزيل والإنسان. 


تعير صديقتي الاحترام اهتماماً كبيرأء إذ ها تعتبر اللباقة آمراً ضرورياً 
لذلك. Gb‏ وجودها في بيئة لا يعم الاحترام فیها جعلها تشعر بالخوف. 
الخوف من التعرض إلى الاحراج 

لدي تجربة خاصة تتعلّق بالقیم. انْ اللغة التداولة في الب رازیل هي 
الب رتغالية. وبما آنني مقیم Lis‏ فمن الهم أن أتقن هذه اللفة. كنت أتعلّم 
البرتفالية بأسالیب مختلفة کالحاضرات أو الطالعة أو الاصفاء إلى الآخرين 
والتحاور معهم. بالرغم من ذلك. كنت آشعر بالتردد حیال التحدث بهنه اللغة. ما 
دفعني إلى التردد هو خوفي من التعرض إلى الاحراج. لطالا اعتبرت اللفة أمراً 
Legs‏ إضافةٌ إلى قدرة التعبیر عن نفسي, مما جعلني أخاف من عدم قدرتي 
على ذلك. كنت آخشی أن يعتبرني الآخرون شخصاً لا يجيد التعبیر عن نفسه, 
cus,‏ أخاف من التعرض إلى الاحراج عند تفوهي باي كلمة خاطئة. 

ما cat‏ إلى شعوري بالخوف عاملان يتعلّقان بالقیم. العامل الأول هو 
تعبيري عن نفسي وأهمية ذلك بالنسبة لي. لم أكن آرغب في أن يتم التشكيك 
في قدرتي على التعبير. أمّا العامل الثاني. فهو رغبتي بعدم التعرض إلى 
الإحراج. هناك الكثير من الأسباب الثي تجعل من الخوف شعوراً غير منطقي. من 
الصعب أن يتوف المرء تمرسه في اللغة وهو يتعلّمها .كما لم يسخر مني أي فرد عند 
ارتكابي خطأ لغوياً ماء بل قام الجميع بمساعدتي. لم يظنوا أثني إنسان أحمق. 

للتفلب على الخوف. قمت بثلاث خطوات: 

تتمثل الخطوة الأولى بالتركيز على فائدة تعلّمي للغة البرتفالية. 

كانت الخطوة الثانية تغيير مفهومي للتعرّض إلى الإحراج. من الهم الا شعر 
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ة أمراً يشير إلى 


بذلك. ولكنني غيّرت ما أفكر فيه فبت أعتبر تعلّم أي لغة ai‏ 
الذكاء. 


b الخطوة الثالثة: فهي اعتبار الأخطاء أمراً مسلياً واقناع نفسي‎ Lai 
تعلّمي للفة منحني فرصة ارتكاب الأخطاء اللغوية دون الشعور بان الآخرين‎ 
يحاسبونني على ذلك.‎ 
يفسّر التمرين التالي تفاعل الخوف والقيم.‎ 
تمرین لتحرير النفس من الخوف‎ 
تغيير الخوف من خلال استخدام القيم‎ 
تذكروا موقفاً ما في حياتكم يشير إلى رغبتكم في القيام بشيء ولكن‎ -1 
الخوف منعكم من إنجازه بالرغم من عدم وجود أي خطر جسدي عليكم‎ 
أحد.‎ gi أو على‎ 

2- ما الذي يدفعكم إلى الرغبة في القيام بهذا الأمرة تستطيع هذه الأسثلة 
مساعدتكم على اكتشاف الدافع. 
- لماذا تريدون القيام بهذا الأمرة 
- ما أهمية ذلكة 
- ما الفائدة من ذلك؟ 
تأكدوا من الإجابة عن هذه الأسئلة بشكل إيجابي وعدم الاعتماد على 
ما لا تريدون حصوله. 

3 - هل قد تشعرون بالارتياح oped‏ تنفيذكم للمسألة وان لم تصلوا إلى 
نتيجة Stole!‏ 

4 - ما الذي يدفعكم إلى الشعور بالخوف؟ قد تساعدكم الأسئلة التالية على 
التوصل إلى إجابة دقيقة. 


لل اتوي 


حرر نفسك هن العوف 


- ما الذي قد تفقدونه في هذا الوقف؟ 

- ماذا تعني لكم هذه الخسارة؟ 

- إن كنتم تشعرون بأنكم قد تخسرون احترام الذات أو احترامكم للآخرين. 
فما الدافع إلى ذلك؟ ما الصفات التي لا تتمتعون بها لتحول دون ذلك؟ 

- ما الذي قد تخسرونه إن فشلتم؟ 

5- غالباً ما يكون الدافع إلى الخوف سلبياً. ان كان الفعل Loge‏ لتتجنبوا 
مسألة Le‏ فما هي النتيجة الإيجابية المعاكسة5 على سبيل JEM‏ إن 
كنتم تسعون إلى عدم الظهور كضعفاء أمام الآخرين. GLB‏ القوة تكون 


عندها الدافع الإيجابي. كيف قد تصلون إلى الشعور بالقوة مهما كانت 
النتيجةة 


6- هل قد يؤثر فشلكم على الدافع الرئيس لرغبتكم في التصرفة 
الخوف من الارتباط 

ما من كتاب عن الخوف يكتمل إن لم يتطرق إلى الخوف من الارتباط. 
يرغب الكثير من الرجال والنساء بالزواج ولكنهم يخافون من هذه الخطوة. كثيراً 
ما يتجنب هؤلاء الأفراد الاختلاط مع الجنس الآخر. ويواجهون صعوبةٌ في 
التغلب على هذا الخوف. 


أعتقد Gi‏ للارتباط BIG‏ معان: 
- الالتزام بقضية أو سياسة معينة. 
age -‏ أو تعهد . 


age -‏ التزام يقيّد حرية التصرف. 


ol‏ المعنى الثالث هو ما يؤدي إلى الشعور بالخوف. انا نخشی فقدان الحرية 
المتمثلة بالقيام بكل ما يحلو UI‏ وبما يرضينا لا ما يرضي أي شخص آخر. 
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حرر تقسات هن الخوف 

إن الارتباط كلمة غير محسوسة. لا أحد يخاف من مفهوم تجريدي. ما 
یخشاه المرء في هذه الحالة هو الالتزام واتخاذ خطوة قد تفقدهم شيئاً مهما هو 
الحرية. 
تمرين لتحریر النفس من الخوف 

ماذا يعني لکم الارتباط؟ 

تخیلوا زواجکم من شخص آخر. 

e‏ شعرتم عند تخیّل ذلك؟ 

ما الصورة التي أتت إلى ذهنکم؟ 

ما الأصوات التي سمعتموهاة 

هل هناك صوت داخلية 

هل تعتبرون الارتباط آمراً مقيّداً أم تعتبرونه مسألةٌ من الممكن تقبّلها مع 
الاستمرار بالشعور بالحرية؟ 

هناك الكثير من العوامل الاجتماعية التي تعزّز الخوف من الارتباط. في 
الولايات المتحدة وأوروبا تركيرٌ على الفردية, ويفخر المرء هناك بكونه سيد 
نفسه. لم يعد الخوف من الارتباط متعلقاً بالرجال فحسب بل امتد ليشمل 
النساء بشكل متساو. 

D‏ الأفلام والبرامج التلفزيونية تعرض توفّعات غير واقعية عن الحب 


والارتباط. غالباً ما يتم عرض الحب وكأنّه قوّة من الصعب مقاومتها. لذلك: 


يتوقع المشاهدون أن يشعرهم الحب بسعادة لا توصف دون أي نزاعات. إن لم 
يحصل ذلك. يشعر هؤلاء بالإحباط ويشككون في كونهم مغرمين بالشريك. 
تعرض الأفلام الحب وكأنّه آمر يأتي Lil!‏ على طبق من فضة دون حاجة إلى بذل 
أي مجهود من قبلنا لفهم الشريك والوثوق به. ليس الحب بسيطاً إلى هذه 
الدرجة. ويتطلب هذا الشعور مجهوداً كبيراً. 


حرر نفسك هن الخوفٍ 


باتت الحرية مسألةٌ شديدة الأهمية في المجتمع وعند ارتباطنا بشخص 
آخر. فإن ذلك يشير إلى فقداننا للحرية. ان ذلك غير دقيق 
مفهوم هؤلاء الذين يتجنبون الخسارة في جميع الأحوال. عند الارتباط يكتسب 
المرء الكثير من الأمور. ولكن الخسائر هي التي تطغى وتظهر بشكل أكثر 
وضوحاً. 


يشير إلى 


الارتباط مجازفة. علينا الوثوق بشريكنا LN‏ نمنحه أغلى ما لدينا أي 
أنفسنا. 


ما العامل (gal‏ إلى هذا الخوف؟ 


نرغب Sale‏ بان يحبنا الشريك كما نحبه نحن, فنظهر له حيثياتنا 
وشخصيتنا ونريهم حقيقتنا. ولكننا نتساءل Uae Legs‏ إذا كان ذلك آمراً 


سيعجبهم. إن لم das‏ بإعجاب الآخر, فإنّ ذلك لا يعني أن لا أحد سیعجب بنا. 


D‏ الخوف من عدم الشعور بحب الآخرين مر قد يؤدي إلى الخوف من 
الارتباط. عندهاء يعتبر المرء أن الارتباط مجازفة. ولكنناء وان لم نرتبط بأحد. 
قد لا نعبّر عن مشاعرنا إلى أحد وعندها: لن نسمح لأحد بإظهار إعجابه بنا. 
كما أن عدم الارتباط يحول دون اكتشاف المرء لذاته بشكل أعمق Lass‏ لرأي 
الآخر. 

ليس هذا الكتاب عن العلاقات والارتباط ولكننا سنعرض عليكم تمريناً 
يساعد على فهم الخوف من الارتباط. 
تمرين لتحرير النفس من الخوف 

فهم الارتباط 

للتغلب على الخوف من الارتباط, علیکم التفکیر في هذه الأسثلة: 

ما الذي تخشون حصوله؟ 

ما الدافع إلى الخوف؟ 
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ما الذي تخافون فقدانه عند الارتباط 
ما الذي قد تکتسبونه من الارتباطة 


كيف يبدو لکم الارتباط؟ 


ما الذي قد تخسرونه؟ 

یعتبر الفیلسوف جان بول سارتر, أن الارتباط بشخص آخر أمر سيئ 
للغاية. إنّنِي لا آوافقه الراي لأنني أعتبر العلاقات شديدة الأهمية في تشکیل 
شخصیاننا. لا یمکننا العیش بمفردتاء لأتنا نصل إلى فهم أنفسنا من خلال 
تعاملنا مع الآخرين. علینا التواصل معهم والارتباط بهم لنصبح کاملین. 

قد يبدو الارتباط إشارة إلى تقييد النفس ولكنّه الطريقة الوحيدة لاکتشاف 
الذات. 


211 


التحكم بالعوارض الجسدية للخوف 
في الحياة الكثير من التغيير والألم ولکنْ ا معاناة مسألة اختيارية 


by‏ الشعور بالخوف أمرٌ جلي حقيقياً كان ام خيالياً. إن الدماغ مسؤولٌ عن 
ردّة فعل الإنسان عند شعوره بالخوف. والأحاسيس المرتبطة بهذا الشعور شديدة 
التأثير على المرء. فقد يصاب بالضّعف وعدم القدرة على اتخاذ الخطوات 
الناسبة. ما يحصل عند الشعور بالخوف هو Di‏ الدم يتوقف عن Ball‏ في 
الدماغ؛ مما يذي إلى تفكير غير عقلاني. لذلك؛ على المرء التعامل مع الخوف 
بطريقة أخرى ليصبح fal‏ على التصرف والسيطرة على مشاعره. 


السيطرة على الخوف 


ما الخطوات اللازمة للسيطرة على العوارض الجسدية للخوف؟ لمساعدتكم 
على الإجابة عن هذا السؤال؛ إليكم هذه التجربة البسيطة. 


اجلسوا في كرسي واسترخوا. تأكدوا من استرخاء عضلات الجبين والجزء 
الخلفي من العنق. تنفّسوا edan‏ وبشكل متكرر. 

حاولوا الآن الشعور بالخوف. فکروا بشيء يخيفكم عادةٌ. استمروا 
بالاسترخاء والتنفس. 


تشعرون بالخوف؟ 


من الرجح أنكم لن تشعروا (ob‏ خوف. عند الاسترخاء. يضعب الإحساس 
بالخوف أو القلق كما تجري العادة. تصل الأحاسيس العقل بالجسد . يودي العقل 
إلى تخیّل صور مخيفة, مما يشعرنا بالتوتر ويغيّر سرعة التنفس. يتجاوب العقل 
مع هذه التخيّلات وكأنها حقيقية. مما يرفع من تأثير الخوف. عندما نتمكن من 
فصل الأفكار المثيرة للقلق عن ردّة الفعل الجسدية؛ عندها لا نتمكن من الشعور 
بالخوف بالطريقة نفسها . يحاول عقلنا التأثير علينا ولكن الجسد يقاوم المسألة. 
عند الاسترخاء يصعب على الخوف السيطرة «Ugle‏ 


التخيلات المخيفة 
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العوارض الجسدية للخوف 

بوسعنا اللجوء إلى البرمجة الذهنية للتجارب الحسية لوضع s‏ للتخيلات 
المخيفة أو للسيطرة على العوارض الجسدية للخوف. عندهاء يصبح بوسعنا 
التفكير بشكل منطقي للتوصل إلى الخطوات التي يجب اتخاذها. 

هناك ثلاثة أساليب للاسترخاء والسيطرة على الخوف. قبل الشروع في 
ذلك. حاولوا تحديد شدّة الخوف لديكم نسبة لمقياس أعلاه (الرقم 10( الذي 
يشير إلى الرعب alils‏ (الرقم 1( الذي يدل على درجة ضثيلة من الخوف. من ثم 
وعند تطبيقكم للإجراءات التالية. حدّدوا نسبة الخوف مجدداً بعد بضع دقائق. 
من المفترض أن تكون النسبة قد انخفضت. استمروا بتطبيق الإجراءات إلى أن 
يختفي شعوركم بالخوف أو إلى أن ينخفض إلى درجة معقولة. 


حير ebai‏ هن الخوف 


التحکم بالخوف عبر التنفس 

Gl‏ التتفس من eal‏ العوامل التي تساعد على الاسترخاء: فتغيير طريقة 
التنفس ga‏ إلى الشعور بالراحة. التنفس السريع وغير العميق يؤدي إلى تغيير 
مستوى الأسيد في الدم وإلى الشعور بالقلق وإن لم يكن هناك ما يدعو إلى ذلك. 
يعطي العديد من الأشخاص نصيحة التنفس لمساعدتكم على تهدثة نفوسكم 
BSI,‏ ذلك غير كاف. إن كان التنفس العميق سريعاًء obe‏ ذلك يزيد من الخوف. 
للوصول إلى الهدوء؛ عليكم التركيز على الزفير. 

للاسترخاء شكل أكبر؛ ما عليكم القيام به هو التنفس ببطء لثلاث ثوان على 
الأقل. احبسوا Sua‏ للحظة ومن ثم قوموا بالزفير لفترة أطول من الشهيق. 
يؤدي ذلك إلى تهدئتکم في حالتي الخوف الخيالي والحقيقي. 

عندما تتحكمون بتنفسكم بهذه الطريقة. تلاحظون تحوّل القلق إلى حماس 
يدفعكم إلى مواجهة التحديات. Lal‏ القلق, اه يحثكم على الهرب منها. 

هذا ما يجعل من الضحك عاملاً فعالاً يغيّر تنفسكم ويلهيكم ويفرز الهرمونات 
التي تحسّن المزاج. لذلك. فإِنّ السخرية من مخاوفكم Jai‏ فاعل للفاية. 
التحكم بالخوف عبر المشاعر 

قد يبدو ذلك آمراً غير معقول. إلا أنكم لا تستطيعون التخلّص من المشاعر. 
عند محاولتكم تحقيق ذلك, غالباً ما تخالجكم أحاسيس أسوأ. ما عليكم القيام 
به هو التركيز على الشعور نفسه. يكون الشعور Lasi‏ عند عدم التفاتكم إليه 
كإحساس صاف وعند اعتباركم ob!‏ خوفاً عليكم الهرب منه. 

عند التحكم بالخوف بهذه الطريقة. عليكم الإحساس به بعمق. قوموا 
بتطبيق التمرين الوجود في الصفحة )164( وعندها تستكشفون الخوف بشكل 
أكبر. حددوا مختلف حيثيات الخوف وتأثيره عليكم وعلى جسدكم. لا تحاولوا 
التخلص منه بل اشعروا به فحسب. 
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نصيحتنا إليكم هي النظر إلى الأسفل: فان ذلك يساعد على استيعاب 
Uf. no Lal‏ النظر مهم للفاية ويسهّل عملية التفكير. ان نظرتم إلى الأعلى: فان 
ذلك یدفعکم إلى تخيّل الصور. والتظر إلى آحد الجانبین يؤدي إلى التفکیر في 
الأصوات. 

عند توصلكم إلى الشعور نفسه. يصبح بوسعكم السيطرة عليه والتحكم به 
كما يحلو لكم. إن كانت عوارضه في العدة. يمكنكم تحويله إلى الصدر ومن ثم 
إلى البطن وإلى الركبة أو إصبع القدم الأكبر. حاولوا pasis‏ موقع هذه العوارض 
وستلاحظون مدى قدرتكم على التحكم بالخوف عندها . 
التحکّم بالخوف عبر الاسترخاء 

E‏ أفضل طريقة للسيطرة على القلق هي الاسترخاء: جسدياً كان أم ذهنياً. 
يقوم الناس بالعديد من الأمور للاسترخاء كمشاهدة التلفاز ولكنٌ ذلك غير 
مفيد. قد تكونون مرتاحين في كرسيكم. ولکنْ البرامج التلفزيونية تتحكم بعقلكم 
إذ al‏ يرسل الكثير من الصور التي قد ترفع من نسبة التوتر. 

عند تطبيق أي تمرين يساعد على الاسترخاء. رگزوا على المناطق التالیة: 
الجبين والرقبة والكتفين. من السهل أن تشعروا بالتوتر في هذه المناطق. كلّما 
كبرنا في السن تظهر على وجهنا علامات التوتر التي مررنا به واختبرناه في حياتنا. 
G‏ الجسم يكون في توتر مستمر دون أن نلاحظ ذلك LM‏ نفدو معتادين عليه. 

منذ عدة سنوات. درست أسلوبي آلکسندر وفيلدينكرايس: وهما قائمان على 
توعية المرء على إدراك الجسد بشكل أكبر واستخدامه بشكل فاعل. أذكر أن 
المعلمة طلبت مني في إحدى المحاضرات الوقوف بشكل مستقيم. ونفذت ذلك. 
سألتني إن كنت asta‏ من أثني أقف مستقیماً. أجبتها ob‏ ذلك ما كنت أشعر 
به. بعد ذلك» أحضرت مرآةٌ طويلة وأرتني كيفية وقوفي. ذهلت لرؤية جسمي 
منحنياً إلى اليسار بعض الشيء. استطعت رؤية ذلك في المرآة. كان شعوري 
خاطئًاًء حيث ظننت أنني أقف مستقيماً بينما كنت أميل نحو اليسار. لذلك. 
غيّرت وقفتي إلى أن أظهرت المرآة آنني مستقيم: ولكنني كنت أشعر آنني أنحني 


حرر نقسك هن الخوف 


نحو الیمین. آظهر لي ذلك آنني معتاد على الانحناء نحو الیسار وأصبح ذلك 
آمراً طبيعياً في طبيعة جسمي. 

قد تظنون أن رقبتكم مسترخية: بينما تكون العضلات متشنجة. السبب في 
ذلك هو نکم تصبحون معتادين على المسألة. بإمكانكم القيام بثلاثة أمور 
للاسترخاه بشكل أفضل. 

قبل محاولة الشعور بالاسترخاء في أيّ جزء من الجسد. عليكم رفع تشجه 
إلى أقصى درجة ممكنة. عليكم الشعور بهذا التشنّج ومن ثم الاسترخاء إلى 
أقصى الدرجات. S]‏ التشنّج في بادئ الأمر يساعدكم على الاسترخاء لأنكم 
ستصبحون قادرين على ملاحظة الفرق بشكل أوضح. 

الخطوة الثانية هي تدليك الجسم LS‏ استطعتم القيام بذلك. عليكم إدراك 
ما تشعرون به جسدياً. عندها. يصبح بإمكانكم الاسترخاء بشكل أسهل بعد 
استيعاب الجسم ووضعه في حالتي التشنج والاسترخاء. 

GJ‏ الراحة تساعد على التحكم بالقلق والتوتر. كما أن القليل من الوقت 
المخصصن للراحة يساعد الجسم على الاسترخاء والتخلض من عوارظن التوتر. لا 
يمكنكم بالطبع أن تريحوا جميع العضلات في الجسم. ويحتاج المرء إلى بعض 
التشنّج Vy‏ ينهار ويصبح رخواً. 

هناك الكثير من الكتب والشرائط التي تساعد على الاسترخاء (يمكنكم 
الاطلاع على المراجع. ص 245). أقدم لكم تمريناً سهلاً بوسعكم تطبيقه يومياً 
لعدة دقائق. ولهذا التمرين تأثير كبير على درجة التوتر. 
تمرين لتحريرالنفس من الخوف 

تمرين للاسترخاء 
- استلقوا في مكان هادئ لا يمكن تعرضكم فيه للازعاج مدة لا تقل عن ربع 

ساعة. أغمضوا أعينكم. اشعروا بجسمكم وأعضائه ابتداء من الرجلين وحتى 
الرأس أو العكس. لا تركزوا على الأطراف والعضلات والجزء الخارجي من 


حور نفسات هن الخوف 


الجسم فحسب بل على الداخل أيضاً: آي على الأعضاء والعضلات التي تعمل 
طوال الوقت لإبقائكم على قيد الحياة وبصحة جيدة. 
- التفتوا إلى الأعضاء المرتاحة وتلك المتشنجة. | الإدراك الجسدي يساعدكم 
إلى D>‏ كبير. قوموا بذلك مدة خمس دقائق على الأقل. لا تحاولوا تغيير أي 
شيء بل راقبوا أحاسيسكم الجسدية فحسب. 
- تنفسوا بعمق إلى أن يصل الهواء إلى معدتكم ويملأ الرئتین. ركزوا على فكرة 
امتلاء جسدكم باکمله بالقوة الموجودة في الهواء. 
- احبسوا أنفاسكم للحظة وتخيلوا أنكم تشحنون الهواء الذي تحبسونه بقوتكم 
الجسدية التي تشعركم بالارتياح. 
- ازفروا وتخيلوا أثناء ذلك أنكم تستخرجون القوة من الهواء وتنشرونها في 
جميع أنحاء الجسم. حاولوا استخراج التوتر من جسمكم بينما تزفرون. 
بإمكانكم تطبيق هذا التمرين وإضافة تمرين آخر إليه وهو إدراك الخوف. 
ما من تأثير للخوف على المرء الا إذا آحس Sf‏ هذا الشعور جزء من كينونته. 
عندهاء يعتبر المرء أنه يمتلك هذا الخوف Dig‏ إحساس منفصل عن شخصيته 
الحقيقية. لا يتأثر جوهر الإنسان بالخوف بل يشعر بالأحاسيس فحسب. عند 
فصل شخصيتكم عن الخوف وإدراكه» يفقد هذا الشعور البغيض تأثيره عليكم. 
التمرين التالي هو الأكثر فاعلية في هذا الكتاب وفائدته هي الأكبر. تأثير 
هذا التمرين Sas‏ على مدى الحياة ويساعد على التحكم بالخوف وعلى فصل 
هذا الإحساس عن شخصيتكم. عندها تتخلصون من المشاعر البغيضة التي 
تتحرك في نفوسكم يومياً. ان هذا التمرين نوع من GLI‏ وان قمتم بتطبيقه 
يومياً. فإنكم ستشعرون بتوتر أقل وبقلق ضئیل. lasie‏ تصبحون قادرين على 
التعامل مع الضغوطات الحياتية والعيش براحة أكبر. 


حرر نفسك هن الخوف 


تمرین لتحریر النفس من الخوف 

إدراك الخوف 

استرخوا وفکُروا في الجمل التالية. ليس من الضرورة استخدام الکلمات 

«لدي جسم» ولكنني منفصل عنه. 

آستطیع الشعور بجسمي ورؤيته. لذلك. انني منفصل عنه». 

توقْفوا للحظة ورگزوا بشکل آکبر. 

«قد یکون جسمي منهکاً أو Gat‏ أو مریضاً أو سليماًء ولکن ما من علاقة 
لذلك بكينونتي. لدي جسم ولكنني منفصل عنه». 

توشّفوا للحظة آخری. 

«لدي رغبات ولكنني منفصل عنها. 

بوسعي تحدید رغباتي, وانني لست مقيّداً بما أستطيع معرفته. 

بوسعي إدراك رغباتي ولکتها لا تؤثر على كينونتي. 

لدي رغبات ولكنني منفصل عنها». 

توفّفوا للحظة أخرى. 

«لدي آفکار ولكنني منفصل عنها . 

إنني آدرك أفكاري ولذلك فهي منفصلة عنّي. 

تظهر الأفكار وتزول ولکنها لا تؤثر على كينونتي. 

لدي آفکار ولكنني منفصل عنها ». 

توقّفوا للحظة أخيرة. 


«من أکون؟». 
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التحكم في العوارض الذهنية للخوف 


«الشجاعة تقاوم الخوف وتتحكم فيه 
وليست دليلاً على عدم الشعور به» 
حارك ails‏ 


يفترض أسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسية أننا نكتسب المخاوف 
الخيالية olg‏ هناك ما they‏ على اختبارها. عند تغيير ile‏ 
استغلال مختلف الموارد المتوافرة لديناء تتقلص فاعلية الدوافع وننسى المخاوف. 


نا وعند 


كيف يتم ذلك؟ 

سأعرض عليكم تجرية شخصية تعبّر عن العديد من أفكار هذا الکتاب. 
أثناء تأليفي لهذا الكتاب. كنت أعطي محاضرات في روما عن البرمجة الذهنية 
للتجارب الحسيّة. عند انتهاء هذه المحاضرات: أردت وآندريا الاستمتاع بيومين 
آخرين من خلال التجوال في المدينة ومراقبة ما فيها من مناظر وأطعمة وميزات 
أخرى. كنا نرغب في رؤية المعالم الأثرية كالدرج الإسباني والكولوسيوم والكنائس 
الرائعة. روما مدينة فريدة من نوعهاء ففیها تنوع مثير للاهتمام. فيها الشوارع 
الضيّقة والوسخة ذات الأبنية الرديثة الحال وغير الصحية. في القابل. في هذه 
المديئة ساحاثٌ وقصور ASUS‏ تظهر مستوی Lille‏ من الهندسة المعمارية. 


حرر نفسات هن الخوف 


من غير النطقي زيارة روما من دون التوجه إلى آحد آهم العالم السيحية 
أي كنيسة سانت بیتر. آمام هذه الكاتيدرائية ساحةٌ واسعة وجميلة. وصلنا إلى 
هناك قبل الظهر ولم نتمکن من الاصفاء إلى خطاب البابا الأسبوعي. كانت 
القاعد لا تزال مکانها في الساحة عند وصولنا. وتوجهنا مباشرةٌ إلى الكنيسة 
لنستغل الوقت التبقي لدینا والتمتع Ley‏ فیها من معالم مثيرة للاهتمام. 

الكنيسة بحد ذاتها تحفة فنية: إضافة إلى الصور واللوحات الجدارية 
والنحوتات التي تعبّر عن مستوی عال قادر على إذهالكم في S‏ زاوية من 
الكنيسة. تم بناء القبَّة الضخمة في العام 1590 وهي ذات هندسة رائعة. نظرنا 
إلى الأعلى ass‏ في القبة أثناء تواجدنا في الكنيسة. ولاحظنا التفاصيل التي 
بدت مذهلة حتى من الأسفل. انضممنا إلى الزائرين الآخرين للصعود إلى القبة, 
وكان هؤلاء من جنسيات مختلفة. إذ lal D]‏ منهم لم يستخدم اللغة الإيطالية. 

كان علينا اختيار أحد أمرين: La]‏ الصعود على الأقدام أو في المصعد. كانت 
الطريقة الأقل كلفةٌ هي الصعود سيراً Sy‏ نريد القيام ببعض الحركات 
الجسدية. فلذلك قررنا صعود السلالم بالرغم من لافتة التحذير التي دون عليها 
i‏ هناك 300 درجة. انطلقنا بحماس. كانت السلالم دائرية وواسعة في بدايتهاء 
مما سمح للجميع بصعودها بارتياح. كان ذلك مسلياً في بادئ الأمر إلى أن 
تعدينا ال150 درجة. بعدها. آصبحت المساحة ضيقة. 

وصلنا إلى صالة عرض في القسم العلوي من الكنيسة. ولكنّ all‏ بدت 
بعيدة. إن النظر إلى الأسفل جعلني أشعر بالدوار. فابتعدت عن الحافة وانطلقنا 
محاولين الوصول إلى أعلى السلالم. كانت الدرجات ضيقة للفاية. 


كنا قد 


ما زاد المسألة سوءاً هو وجود عدة نوافن واسعة تطلّ على المد 
وصلنا إلى علو لا باس به وبدأت أشعر بامتعاض. أحسست وكأتّني ف 


على أعلى منحدر صخري. كما أرهقني صعود السلالم. كانت الظروف تثير 
الإحساس برهاب الخلاء وبرهاب الاحتجاز. لم آکن مرتاحاً بالرغم من آنني لا 


Y. do 
أعاني من أي من هذين الرهایین.‎ 


yo‏ نفسك هن الكوف 


تابعت الصعود آملاً في الوصول إلى القبة قريباً. تساءلت عن سبب شعوري 
بالامتعاض. حيث إنني كنت بأمان ولم يكن هناك من داع للانزعاج. 

ما الذي كنت أتخيّله؟ شعرت وكأتني أتسأق برجاً ola‏ ما من شيء يفصلني 
عن الحافّة. 

شعرت وكأنني Gast‏ سلالم ازداد ضيقها تدريجياً إلى أن أصبح من 
الصعب المضي إلى الأمام. تخيّلت انهيار السلالم وعدم القدرة على الهروب. 
تخيّلت هذه الأمور وشعرت وكأنني pal‏ بهذه الظروف. 


استخدام مواردي 

كان علي القيام بشيء ما. فصلت نفسي عن هذه الظروف وأقنعت نفسي بأنني 
لا jal‏ بها. شعرت عندها بالارتیاح وأحسست بسخافة تخيّلاتي. كان قد مضى على 
وجود الكنيسة هناك مثات السنين ولم يكن من النطقي أن تنهار في تلك اللحظة. 
Glas‏ آلاف الزائرين هذه السلالم دون حصول أي مشكلة. بدأت التفكير في مسألة 
أخرى قد تريحني. تذكرت ما حصل معي ذلك اليوم عند شرائنا زجاجاً فينيسياً من 
ساحة سانت بیتر. كان الزجاج جميلاً للفاية وتخيّلت المكان الأنسب له أي على 
الطاولة في شقتنا. عند تذري الشقة نسيت انزعاجي من السلالم. 

بعد ذلك فكّرت في تجربتي في الطائرة. لقد ركبت الطائرة مثات المرات. 
ولم يصبني ذلك بالتوتر قط. كنت أشعر بالأمان في الطائرة. وجعلني ذلك أشعر 
obo‏ توتري هنا وبسيب السلالم pal‏ غير منطقي. 

أثناء تفكيري في ذلك. سمعت أحداً يشتم بصوت عال بعد وقوعه. ذهبت 
لرؤية ما حصل فوجدت رجلاً قد el‏ قدمه وجلمن ليرتاح. سالته إذا كان على 
ما يرام. كان وجهه شاحباً للغاية. قال لي all‏ بخير Oly‏ أضدقاءه ساعدوه: 
فتركته مكانه ليرتاح. 


استمررت في الصعود وآجبرت نفسي على الضي إلى الأمام وبانتياه. 
اقتربت مني آندريا ووضعت يدها على ذراعي وسألتني إن كنت على ما يرام. 
أجبتها بأنني بخير. وشعرت بتحسن عندها. 


حرر نفسك هن الخوف 


كما أنني لم آكن آرغب في أن يلاحظ الآخرون آنني خائف. من المهم 
بالنسبة إلي أن أبدو أمام الفير شخصاً قوياً يستطيع التسلّق ولا يخاف من 
الأماكن العالية. إضافة إلى ذلك. أردت الوصول إلى أعلى السلالم وإلى القبة 
لعرفة ما هناك من تفاصيل فنية. 

وصلنا basi‏ إلى الأعلى وكان ذلك ail‏ مما جعلني أنسى الصعوبة التي 
مررت بها. 


الموارد الستخدمة في تجربتي 
عند تحليلي لهذه التجرية. فكرت بالاستراتيجيات التي لجأت إليها للتعامل 

مع الظروف التي مررت بها. 

- كان أل الوارد هو الفضول. كنت مهتماً بخوفي فاستطعت إدراكه وتحليله 
بشكل موضوعي. استطعت فصل نفسي عن هذا الخوف. 

Led -‏ الاستراتيجية الثانية: فهي النطق. استطعت إقناع نفسي بأن ما يجري غير 
منطقي. إن هذه الاستراتيجية فاعلة في حالات الخوف البسيط ولکنْ الأحاسيس 
القوية لا تتأثر بالنطق. كما Gi‏ هذه الاستراتيجية تعتمد على السمع. إذ Sf‏ المره 
يكلم نفسه عندما يكون مصدر الخوف يعتمد على النظر (التخيّلات). إن صداق 
المرء ما يراه في مخيّلته. فإنّ التحدث مع النفس لا يجدي نفعاً. 

- التقنية الثالثة هي اكتشاف الاستراتيجية التي كنت أستخدمها لابتكار مصدر 
الخوف. كنت أتخيّل صوراً ذهنية وأقتنع Lio‏ حقيقية. عند فصل نفسي عن 
هذه التخيّلات توقف شعوري بالخوف. وأصبحت مقتتماً Ugly‏ خيالية. 

- اعتمدت الاستراتيجية الرابعة على التفكير فيما قد يغيّر أحاسيسي ويجملني 
أشعر بالأمان والراحة (كالزجاج الفينيسي). 

- الأمر الخامس الذي لجأت إليه هو التفكير في تجربة مماثلة شعرت أثناءها 

بالارتياح (السفر جواً). كنت أركب الطائرة دون خوف. مما أقنعني يعدم 

ضرورة خوفي الآن. 


yo‏ تفسات هن الخوف 


- الاستراتيجية السادسة هي إلهاء نفسي من خلال الالتفات إلى الرجل الذي 
dy‏ قدمه. أدّى ذلك إلى توقفي عن التفكير في مسألة خوفي من السلالم. 
عندما صرخ الرجل. عدت إلى العالم الحقيقي ونسيت تخيّلاتي. 

Gl -‏ التقنية السابعة. فكانت الانتباه إلى مشكلات شخص آخر. مما أعادني إلى 
الحياة الواقعية ودفعني إلى التفكير فیما يحصل. Uy‏ قلقي حيال الرجل الآخر 
ساعدني على نسيان خوفي الشخصي. 


- الاستراتيجية الثامنة كانت أهمية الانطباع الذي أتركه عند الآخرين. لم OST‏ 


ارغب في أن يعتبروني إنساناً يخاف في موقف ممائل. 
- تاسع الاستراتيجيات هو تجنب عواقب الاستسلام إلى المخاوف. لم أكن أرغب 
في الشعور بالإحراج ولذلك تابعت الصمود . 
- الاستراتيجية الأخيرة هي الرغبة في الوصول إلى الهدف. كنت أرغب في رؤية 
أعلى القبة. 
كانت هذه الوارد فاعلة في الحيلولة دون استسلامي إلى الخوف. إن حصل 
ذلك» كنت سأعرز خوفي من الأماكن العالية والضيقة, ولأصبح التخلّص من ذلك 
صعباً للفاية. 
استراتیجیات للتخلّص من الخاوف 
1- الفضول: حاولوا استکشاف خوفکم ومعرفة ما يجري داخلکم. 
2- النطق: آقنعوا أنفسكم Bb‏ الخوف غير منطقي. 
3- الاستراتيجية الذهنیة: اکتشفوا كيفية ابتکارکم لصدر الخوف من خلال 
|دراککم للتخیّلات الذهنية. افصلوا أنفسكم عن هذه التخیّلات وقیموها 
بشکل موضوعي. بعدهاء قوموا بتحلیل الوقف. 


4- تغییر الأحاسیس: فکُروا في أمور آخری. 


yo‏ تفساه هن الكوفٍ 


5- التفكير في تجارب مماثلة غير مخيفة: ما الذي جعل من تلك التجارب غير 
مثيرة للخوفة كيف تستطيعون تطبيق ذلك في التجرية الحاليةة 

6- إلهاء النفس: )1955 على آمر آخر لا علاقة له بالموقف المخيف. 

7- القلق حيال الآخرين: التفتوا إلى مشكلة شخص آخر. 

8- الانطباع الذاتي: هل تعتبرون أنكم أشخاص يخافون في ظروف مماظة؟ 

Gas -9‏ العواقب: تجثبوا العواقب البقيضة للاستسلام إلى الخوف. 

0- الهدف: فكّروا فيما تريدون تحقيقه وصمموا على الوصول إليه. 
تشكل هذه الاستراتيجيات عوناً شديد الأهمية للتخلّص من الخاوف, ولكن 

الشرط الأساسي لفاعليتها هو رغبتكم في زوال هذه المخاوف. 

أنواع الموارد 


لهذه الاستراتيجيات خمسة أنواع. 


تغيير حالتكم النفسية 

الفضول شديد الأهمية. قد تشعرون بالفضول حيال خوفكم. اهتمامكم 
بحالتكم النفسية ومشاعركم يساعدكم إلى حد كبير. أولاًء يتم استبدال الخوف 
بالفضول. ثانياًء وكما عرض الفصل الثاني obs‏ إدراك المشاعر يساعد على 
تبددها . عند شعوركم بالفضول, تستطيعون فصل الخوف عن كيانكم: مما يعمل 
على التغلب على هذا الإحساس. 


استطعت تغییر حالتي النفسية من خلال التفكير في آمر آخر يشعرني 
بالسعادة أو الأمان. إنّ هذا جزء من البرمجة الذهنية للتجارب الحسية. وهو من 
أهم السبل للتخلص من الخوف. 


أقدم لكم تمرينًا يساعدكم على هذه المسألة. 


ENS 


تمرین لتحریر النفس من الخوف 
تغییر الحالة النفسية 


1- اختاروا الحالة النفسية التي ترغبون فيهاء كالأمان أو الهدوء أو الراحة. 
2- تنگروا تجرية سابقة col‏ إلى هذه الشاعر. علیکم استغلال هذه التجربة 
الاضية في الحاضر. 
عند اختیار التجرية الاضية, تخيّلوا العودة الیها وتذكّروا جمیع حيثياتها 
بوضوح. ان لم تستطیعوا تذكّر أي تجرية, علیکم أن تجلسوا في مکان هادئ 
ومریح وتخيّل تجرية ممائلة أو تطبیق تمارین الاسترخاء (التي سبق بیانها). 
3- عند تذگر التجرية: 
- اختاروا كلمة أو جملة متصلة بتلك الحالة (إنني آشعر (OLYL‏ 
- اختاروا Lins‏ ترونه Sale‏ في اي موقف مخیف أو تذکروا مسألة مخيفة أو 
رمزاً مثیراً للخوف. 
- اختاروا حركةٌ جسدية تستطیعون القيام بها بسهولة کالزفیر ببطه. 
4- آخرجوا آنفاسکم من تلك الحالة وأدركوا كل ما يحيط بکم. 
5- قیموا ما اخترتموه من GLAS‏ وحرکات وما إلى ذلك. 
تفوهوا بالجملة وانظروا إلى العامل البصري (وتخیلوه إن كان من الصعب 
رؤيته) وقوموا بالحركة الجسدية التي اخترتموها . 
لاحظوا شعورکم بالأمان والراحة. 
إن لم یتکّل ذلك بالنجاح: عودوا إلى الخطوة الثالثة. حاولوا عيش الحالة 
بعمق وتذکروا التجرية الماضية بتفاصيلها السمعية والبصرية وحسوا بالشاعر 
نفسها . حاولوا القيام بذلك باکبر درجة من العمق. بعد AUS‏ تابعوا التمرین. 
عند تقييم هذه الأمور والوصول إلى Léi‏ فاعلة. تمرنوا على ذلك. ما من 
فائدة من هذه الاستراتيجية الا اذا تمرنتم علیها واعتدتم على استعمالها. 
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کرروها حوالى عشرين مرة. كلّما ازداد تكرار التمرين: أصبح أمراً سهلاً وعادياً 
بالتسبة إليكم. 

إن أردتم أن تساعدكم الاستراتيجية للتخلص من خوف محدد. كالخوف من 
ركوب الطائرة: فعليكم عندها تمرين ركوب الطائرة وتطبيق هذا التمرين. 
يساعدكم ذلك في كل مرة تركبون الطائرة في المستقبل. 

o]‏ هذا التمرين ذهني. ويعتمد على ترتيب الصور والأصوات والأحاسيس. 
الغاية من هذا التمرين هو تحسّن حالتكم النفسية. عند تذگر تجربة ماضية, 


يعيد المرء تعلّم الأمور ويستخدم استراتيجية ذهنية تهدف إلى التخلص مما كان 
يدفعه إلى تخيّل الخوف. عندهاء تصبح هناك تجربة جديدة لا تؤدي إلى أي 
شعور بالخوف. 

الإلهاء 


يؤدي الإلهاء إلى توقف الشعور الذي يخالجكم من خلال التفات المرء إلى 
شيء آخر. لا يستطيع الرء مفاجأة نفسه ونقل انتباهه إلى شيء آخر. ولكن 
الآخرين قادرون على المساعدة من خلال التحدث إليه ولفت انتباهه. 

بوسعكم القيام بذلك عبر ثلاث طرق: 

- بصرياً. من خلال رؤية شيء مثير للاهتمام أو مفاجئ. 

= سمعياً. من خلال الاصفاء إلى صوت ما أو موسيقى معينة. 

- جسدياً. من خلال لس شيء ما. 

يمكنكم مساعدة الآخرين المصابين بالخوف من خلال لفت انتباههم. 
التحدث إلى النفس 

بإمكانكم تحليل السائل واقناع أتفسكم أنه لا داعي للخوف. استخدموا نبرة 


صوت مريحة وهادثة. الجؤوا إلى العبارات الإيجابية. عند قول: «لا تخف». (Sif‏ 
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حرر نقسك هن الخوف 


تركزون على الخوف. من الأفضل قول: «آستطیع أن أهدأً» أو «اهداً» (بنبرة 
صوت هادثة). فلتتماشى نبرة الصوت مع الشعور الذي ترغبون فيه. من المفيد 
في بعض الحالات تكرار كلمة «هدوء» أو «استرخ». Gf‏ التفوه بهذه الكلمات آمر 
Jel‏ ويساعد على تهدئة النفس. 


القيم 

القيم فاعلة للغاية عند محاولة التخلص من الخوف. عندما يعاني أي شخص 
من الأشخاص من مشكلة. وخصوصاً من نحبٌ منهم» فإننا تنسى عندها جميع 
مخاوفنا لمساعدتهم. بعد ذلك نتذگر ما قمنا به ويصعب علينا تصديق ذلك. 

كما هناك إحساس Lal‏ أنجزنا أمراً Loge‏ عند القيام بذلك. عند مواجهة 
الخطر الحقيقي. يستطيع متسلقو الجبال أو الستکشفون التغلّب على الخوف 
eY‏ يرغبون في الوصول إلى هدفهم الذي يعتبرونه شديد الأهمية. 

asi‏ قد تبدؤون بالتساؤل إن es‏ أشخاصاً يشعرون بالخوف ويعتبرون 
عدم الإحساس بذلك أمراً مهماً. 
الاستراتيجيات الذهنية 

لجأت في الكنيسة إلى ما تطرّق إليه الفصل السادس. وجدت الصور 
والأصوات التي كنت أتخيّلها وفصلت نفسي عنها. استبدلتها بالصور والأصوات 
الخاصة بي والتي تريحني والتفت إلى من حولي. عند قیامکم بذلك. لن يستمر 
انتباهكم مصوباً نحو هذه التخيّلات. DI‏ انتباهكم إليها هو ما يجعلها شديدة 
التأثير عليكم. 


o‏ التحرّر من الخوف يعتمد على ما تقرّرون الالتفات إليه. 
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تحرير النفس من المخاوف الاجتماعية 


:الجتمع کمیاه البحر: فمن السهل السباحة فيها ولكن 
من الصعب ابتلاعهاء 


saiba ارثر‎ 


C‏ الراحة النفسية تشير إلى قدرة الرء على اعتبار الخاوف الاجتماعية 
DLS‏ غير مفروض على الجمیع. Uf‏ هذه الخاوف تؤدي إلى الشعور بالقلق, ولن 
یزول هذا الاحساس الا إذا تم التحکم في الاسیاب الرئيسة له. وکثیراً ما تکون 
هذه الجذور اجتماعية ومبنية على آفکار خاطئة نتعلمها من محیطنا. 
کابوس الخاوف الا جتماعية 


تشبه هذه الخاوف الأفعوان الخرافي ذا التسعة رژوس. وفقاً إلى الأسطورة 
هذا الأفعوان كان يعيش في الستنقعات قرب مدينة ليرنيا. كان 


اليو: 
يشبه التنين وكانت له تسعة رؤوس. إن قتل هذا الأفعوان يتطلّب قطع كل رؤوسه. 
ولكن قطع أي من الرؤوس يؤدي إلى نمو رأسين آخرين في مکانه, كان من 
الصعب إلحاق الأذى بأحد هذه الرؤوس عند استخدام جميع الأسلحة. كان هذا 
الأفعوان يأتي إلى المدينة ويرعب السكان بين حين وآخر. وكان یاکل الناس 


والمواشي. 


yo‏ نفساه هن الخول 


بعدهاء لفت هذا الأفعوان نظر هرقل: وآراد البطل قطع رژوس الأفعوان 
ولکته آدرك مع الوقت أنّ ذلك يزيد السألة تعقيداً. لذلك. طلب من صدیقه 
آیولوس أن يكوي العنق كلّما قطع أحد الرژوس, مما آوقف النمو. بعد معركة 
طويلة وبطولية. استطاع هرقل قطع الرژوس الا واحداً منها . عندها. ضربه 
هرقل وقطعه ودفنه تحت صخرة كبيرة. 

ِنْ الخاوف الخيالية تشبه رژوس الأفعوان. يجب قطعها ولکن على الرء أن 
يوقف الافکار الخاطئة أيضاً. تلك التي تعتبر أساس هذا الخوف. عندهاء يتم 
منع المخاوف من الظهور مجدداً . 


قطع رؤوس الأفعوان 

يعرض هذا الكتاب أساليب عديدة للتخلص من الخوف. وتعتمد هذه 
الأساليب على البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. لجميع الاستراتيجيات 
المقترحة ثلاث نقاط مشتركة: 

- إدراك الخوف الخيالي وتأثيره علینا. 

- إدراك الهدف من هذا الخوف وتذگره باستمرار. 

- تفییر الاستراتيجية التي تولّد الخوف. 

ما الأفكار الاجتماعية الخاطثة التي تولّد عدداً كبيراً من الخاوف؟ ما الذي 
يزيد من هذه الخاوف (الرؤوس)5 

ينمو الرأس الأول نتيجة للوم المرء نفسه والآخرين. إن ذلك يشير إلى خوف 
المرء من عواقب اكتشاف الآخرين لحقيقته. G)‏ الطلوب للتخلص من ذلك هو 
المسؤولية. على المرء تحمّل مسؤولية ما يقوم به وتغيير ما يستطيع تبديله. ما 
أدى إلى هذا الظرف هو مزيج من تأثير الآخرين والأحداث المحيطة بالإنسان. 
ما من أحد يجب لومه على ذلك. 


- الراس الثاني هو وليد الكم الهائل من المعلوماته إذ OL‏ ذلك يمنع المرء من 
استخدام المعلومات التي يحتاج إليها لتقييم الظرف وتحديد إمكانية وجود ما 


حرر نفسك هن الخوف 


يدعو إلى الخوف. لذلك. على المرء آن يطرح الكثير من الأسئلة الدقيقة 
والواضحة التي تهدف إلى الوصول إلى إجابات محددة. 

- الرأس الثالث هو ضغط الوقت. عندها. يرتفع مستوى التوتر والقلق. ما 
يحتاج إليه المرء في هذه الحالة هو التخطيط بشكل واضح يسمح بتنفيذ QS‏ ما 
هو مطلوب dia‏ دون الشعور بأي ضغط. عندهاء تصبح المسألة محمّزة آکثر من 
کونها مخيفة. 

- الرآس الرابع هو الخوف من الستقبل. الستقبل غير موجود ویبتکره 
الانسان مما یقوم به في الحاضر. ان الخوف من الستقبل هو خوف خيالي 
والتخلص منه لا يتم من دون خطة واضحة وهدف محدد. یقوم الرء بما بوسعه 
ویسعی للحصول على الساعدة اللازمة عند الحاجة. من الصعب حل جمیع 
الشاکل على انفراد. وعلی الرء اللجوء إلى الآخرين. 

- الراس الخامس هو وفرة الخیارات. عندهاء یزداد ارتباك الرء وقد يخشى 
أن يفوت خیاراً Lega‏ عندها. يشعر الانسان بالضعف ویقدو غير قادر على 
التصرف. ما يجب فعله في هذه الحالة هو التوازن واختیار أفضل ما هو متوفر. 

- الرأس السادس هو التغییر. من الصعب pia‏ التغییر من الحصول ولکن 
الرء قادر على التحکم في مرحلة الانتقال التي كثيراً ما تسمح للتفییر باخافتنا. 

- الراس السابع هو الترکیز على تحقيق الأهداف. ان الخوف من الفشل آمر 
محتّم في هذه الحالة. وأفضل ما یمکن القیام به في هذه الحالة هو الترکیز على 
تحدید هوية الرء وما هو قادر على تحقیقه. على الرء أن یفهم Gi‏ شخصیته 
تتعدی ما يقوم به Olg‏ جمیع ما يحققه الرء نتيجةٌ لجهده الخاص, ولذلك فان 


کیانه آهم من هذه الانجازات. عند الالتفات إلى هذه المسألة: یصبح بوسع 
الائسان الحصول على السعادة من الحياة. والاستمتاع Ley‏ یتخنه من خطوات 
قبل الوصول إلى الهدف. لذلك. تغدو السعادة غير مبنيّة على تحقیق الهدف 
فحسب بل على السألة بأكملها . 


Sele 


- الراس الثامن هو ثقة النفس الضعيفة. عندما يعتقد الرء أنه غير قادر 
على تحقيق الأهداف الصعبة المنال. يصبح خاثفاً من الحاولة. مما يحول دون 
وصوله إلى ما هو قادر على تحقيقه. ما على المرء القيام به في هذه الحالة هو 
إدراك abt‏ قادر على الوصول إلى أعلى المستويات. وذلك يؤدي إلى إدراكه بأنّه 
أهم مما كان يظن في السابق. 

- الراس التاسع هو الخسارة. يمكننا اعتبار هذا الرأس هو الأخير الذي 
يصعب قتله بشكل كامل والذي يجب دفنه. الخسارة جزء من الحياة. هناك 
مسائل نختار الابتعاد عنهاء وهناك ما يُمَرض علينا هجره. كثيراً ما نعاني من 
الخسارة: خصوضاً عندما يكون ما خسرناه Tal‏ شديد الأهمية بالنسبة (لیتا. 
الحياة في اللحظة الحالية 

لا يجب السماح للخسارة بالتغلب علينا لأننا أكثر قيمةٌ من أي شيء نملكه أو 
نفكر فيه أو نحزن عليه. لا یمکننا التحكم في مجرى الأحداث ولكننا قادرون 
على التحكم بردّة فعلنا عند حصولها. لا يمكننا التحكم في العالم الخارجي 
ولکننا نستطيع التحكم في خياراتنا في هذا العالم. من الصعب أن نعرف أنفسنا 
بشكل كامل BY‏ شخصياتنا تتعدی ما نستطيع إدراكه: بإمكاننا اختبار المآسي 
والمحبة والسعادة والكراهية: (Sls‏ ما نراه من حولنا انعكاس لداخلنا. إننا eja‏ 
من العالم: ولا نستطيع فصل أنفسنا عن هذا العالم. 


الراحة النفسية في الحاضر 


lad‏ من تجاريك ا ماضية: عش لحاضرك Je Liig‏ بغدك. 
البرع آبنشتاین 


يرغب جميعنا في الراحة النفسية وفي التحرّر من الخوف. الخوف 
الأساسي موجود دائماً لحمايتناء ولكن الكثير من الناس يعيشون والخوف يحيط 
بهم من جميع الجهات: الخوف من الجازفة. الخوف من الفشل, الخوف من 
الأقوياء والخوف من الخسارة. يعيش هؤلاء داخل عازل هو الخوف. مما يحول 
دون شعورهم بالسعادة. 


رع 


الخوف 


الحياة الليئة بالخوف 


ebai yo‏ هن الكوف 


عليكم التحكم في هذا الخوف وعدم السماح له بالسيطرة عليكم وتقييدكم. 


العيش من دون خوف 


عندما تزول المخاوف من حياتكم. تعيشونها مستمتعين بالراحة النفسية. إن 
البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة تمنحكم الفرصة لاختيار ما تريدون الشعور 
به. تحتاجون إلى تنوع من الأحاسیس, وحتى البغيضة منها كالحزن والغضب 
لجمیع هذه الشاعر Caa‏ معين. بامکانکم أن تقرروا BLE!‏ بعضها وبوسعكم 
الإحساس بتلك التي تقررون اختبارها . 


لن تشحرروا قط من الخوف الحقيقي, ولن ترغبوا في ذلك. الخوف 
الحقيقي غريزة وردة فعل بيولوجية تحافظ على الأمان وتمنحكم القدرة على 
اتخاذ الخطوات اللازمة أو الهروب. 

تشير الراحة النفسية إلى عدم شعوركم بالقلق. لن تعانوا من الأرق وأنتم 
تفکرون في عائلتکم وفي المال والعمل والفواتير أو أي شيء آخر. جميع هذه 
المسائل شديدة الأهمية ولكن القلق حيالها لن o‏ أي شيء. ما عليكم القيام به 
هو تحديد الهدف والخطة المناسبة للوصول إليه. ليس نجاح هذه الخطة أمراً 
محتماً ولكنّ تنفيذها يعني نكم قمتم بما بوسعكم. 

تشير الراحة النفسية إلى عدم سيطرة الخوف الخيالي عليكم. عندها 
تستطيعون اكتشاف مواهيكم الحقيقية, فالخوف يحول دون محاولة القيام 
بالكثير من النشاطات الرائعة. 


ما الذي قد تفعلونه إن اكتشفتم أنّ الفشل مستحیل؟ 

ما آهمية هذه المسائلة 

هل يمنعكم الخوف من الفشل من القيام بالكثير من الأمورة 
الفرص 

تمنحکم الراحة النفسية المزيد من الفرص التي حرمتکم الخاوف منها. لا 
يعرف الرء ما قد يكون متاحاً له ان لم يقم بمحاولات عديدة. إِنْ التحرّر من 
الخوف يساعد الانسان على فهم نفسه بطريقة واقعية. عندها يدرك الرء 
حدوده لاه لن یخاف من اختبارها . یعرف عندها ما يحبّه وما لا يحبّه. عندها: 
يعيش الانسان وفقاً لطبیعته ولیوله مما يجعله قادراً على الارتباط وعلی اتخاذ 
القرارات. 
الشجاعة 

S|‏ الطريقة الوحيدة للتغلب على الخوف هي اتخاذ الخطوات الناسبة. 
التصرف بشجاعة مسألة مهمة. والشجاعة صفة غير غامضة. Mi]‏ صفة تتمتع 
بها الافعال التي تواجه الخوف وتتغلب علیه. 

لقد تعلّمت في الدن الخطيرة أنّ من الضروري النظر في عيني الاشخاص 
الذین یلحقون بکم. عندها. یدرکون أنكم قد رأیتموهم. قد تکونون خائفین منهم 
ولکنکم تواجهونهم بالرغم من ذلك. ]5 ذلك یحافظ على شمورکم بالأمان؛ وهو 
آکثر فاعلية من تجاهل الخطر الحتمل. 

الشجاعة تساعد على الشعور بالخوف واتخاذ | الخطوات رغم Eu‏ 
الشجاعة هي صلة الوصل بين الخوف والفعل. DI‏ الخيال من eal‏ المواهب 
الإنسانية على أن الشجاعة سيف ذو حدين. يمكننا تخيّل مسائل مخيفة أو 
مستقبلاً مرعباً. تعمل الشجاعة على تخیل مستقبل باهر والتجاوب مع المستقبل 
السین. بالرغم من Bi‏ عنوان الكتاب Ghee‏ بالخوف. الا أنه كتاب عن الشجاعة. 


حور نفسك هن العوف 


أخيراً. هناك تمرين في الجزء الأول من الكتاب (ص 55( تحت عنوان Loar‏ 
تخافون». إليكم هذا التمرين الأخير الذي ينهي الموضوع. عند arabes]‏ قارنوا 
النتائج بتلك التابعة إلى التمرين الأول والتفتوا إلى التغييرات. حاولوا القيام 
بذلك. مما تخافون؟ 
تمرين لتحریر النفس من الخوف 

مم تخافون؟ 

ما الأمور التي طالما خفتم منها والتي تخلّصتم منهاة 

دؤنوا لائحة على الجهة اليسرى لورقة فيها كل ما كنتم تخافون منه وتغلبتم 
على خوفكم منه. 

على الجهة الیمنی, دونوا لائحة عن السبب الذي أدى إلى تخلصكم من 
الخوف من هذه الأشياء. 

دونوا معلومات عن حادث معیّن قد ساعدكم على التفلب على الخوف. 


قارنوا الإجابات بتلك التابعة إلى الصفحة 55. 


البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة 


لقد تطرّقنا في هذا الكتاب إلى الخوف وكيفية الشعور به ذهنياً من خلال 
الصور والأصوات والأحاسيس. 

يفترض أسلوب البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة LST‏ نفكر وفقاً لتفاصيل 
ذهنية كالصور والأصوات والأحاسيس والروائح والمذاقات. Jas‏ هذه التفاصيل 
على ما يجري في ذهننا أثناء التجارب الحسيّة. وهذا ما يسمّى بالأنظمة 
التمثيلية 


للبرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة. ان الحواس تختبر العالم؛ ويم 
ترجمة هذه التجارب ذهنياً. إِنَ هذا التمثيل الذهني شديد التأثیر على الإنسان. 
إذ aif‏ يحدد ردّات فعلنا مهما كانت طبيعة التجربة. لذلك. GER‏ البرمجة الذهنية 
للتجارب الحسيّة تسعى إلى تغيير وجهة نظرنا التعلقة بتجارینا. 


لجميع ما تختبره حواسنا في محیطنا عناصر أكثر بساطةٌ كاللساحة 
والاتجاه. قد تكون الأصوات عالية أو خافتة. والصور فاتحة الألوان أو غامقة. 
قد تكون الأحاسيس شغوفة أو باردة. ]5 هذه الصفات المتعلقة Ley‏ نختبره 
بواسطة حواسنا هي ما تسمی, وفقاً للبرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة 
بالشكليات الثانوية. بالإمكان وصف جميع الصور الذهنية كشكليات بصرية 


والأصوات سمعية والمشاعر حسيّة. | هذه الشكليات جزء أساسي من وجهة 
نظرنا المتعلقة بتجاربنا الحسيّة. 


هن الكوف. 


إليكم لائحة من الشكليات التي تم استخدامها في تمارين هذا الكتاب. لمزيد 
من التفاصیل ARLEN‏ بالبرمجة النهنية لاتجارب ۱ بوسعكم الاطلاع على 
کتاب التمارین الخاص بهذا الأسلوب التحليلي والذکور في لائحة الراجع. 


الشکلیات الثانوية البصرية: 
- اللون - ملون آم آبیض وأسود؟ 
- الحدود - محدود al‏ غير محدود؟ 
- العمق - ثنائي آم ثلاثي الأبعاد؟ 
- الوقع - على الجهة الیمنی al‏ الیسری, فوق al‏ تحت؟ 
- البعد - بعید أم قریب؟ 
- حدة اللون - فاتح ai‏ غامق؟ 
- تناقض الألوان - قوي آم ضئيلة 
- الوضوح - واضح أم غير واضح؟ 
- الحركة - ثابت أم قلیل الحركة آم مرتجّة 
- السرعة - سریع أم بطيءة 
— العدد - صورة واحدة al‏ مزدوجة al‏ متعددة؟ 
- الحجم - کبیر أم صفیر؟ 

الشکلیات الثانوية السمعية 
- شفهي al‏ غير شفهي - کلمات af‏ أصوات؟ 
- النظام الصوتي - مجسنم أم مفرد؟ 
- الصوت - el Jle‏ خافت؟ 
- القبرة Ko‏ قاسیة؟ 
- الاتجاه - من الأعلى آم الأسفل أم اليسار ai‏ اليمين؟ 
- البعد - بعيد آم قریب؟ 
— المدة - متقطع ai‏ متواصل؟ 


po‏ تفسات هن الخوف 


- السرعة - سريع al‏ بطيءة 

- الوضوح - واضح أم مکتوم؟ 

- الطبقة - عالية آم منخفضة؟ 
الشکلیات الثانوية الحركية والحسية 

تشمل هذه الشکلیات: 

- التوازن الجسدي. 

- إدراك الجسد . 

- اللمس. 

قد تکون الأحاسيس: 

- أساسية (المشاعر الجسدية) 

- ما وراثية (الإحساس بأشياء أخرى) 

من هذه الشكليات الحركية والحسية: 

- الوقع - في الجسم. 

- الشدة - عالية al‏ منخفضة؟ 

- الضفط - قوي al‏ ضئیل؟ 

- الدی - كبير el‏ صغيرة 

-اللمس -قاس أم ناعمة 

-الوزن - تیهام خر 

- الحرارة - ساخن آم بارد؟ 

- المدة - طويلة al‏ قصيرة. مستمرة al‏ متقطعة؟ 

- الشکل = التناسق. 

- الحركة - ثابت أم متحرك؟ 


الشکلیات الثانوية الذوقية 
- الوقع - المكان في الجسم. 
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- الحدة - مرتفعة آم منخفضة؟ 

- المدى - كبير آم صغيرة 

- الحرارة - ساخن آم باردة 

- المدة - طويلة أم قصيرة. مستمرة pl‏ متقطعة؟ 
- الحركة - ثابت أم متحرك؟ 

- النوعية - حاد أم حلوة 


معلومات عن المؤلف | 


e‏ جوزيف أوکونور 

جوزيف أوكونور Cals‏ ومدرّبٌ واستادٌ ومستشارٌ له شهرة واسعة حول العالم. 
ley‏ جوزيف البرمجة الذهنية للتجارب الحسية ولديه مؤلفات عديدة متعلقة 
بالتنظيم الذهني. لديه 16 کتاباً تمت ترجمتها إلى 25 لغة. كتابه الأول تُشر تحت 
عنوان «تعريف البرمجة الذهنية للتجارب الحسيّة» وهو من الكتب الأكثر مبيعاً 
في العالم. خصوصاً أنه أساسي يستخدم منذ 14 سنة لتعريف القارئ إلى هذا 
الأسلوب التحليلي. 

تتم دعوة جوزيف إلى جميع أقطار العالم للإشراف على دورات تدريبية 
ولخدماته الاستشارية. انّه yl‏ من قام بمحاضرات خاصة بالبرمجة الذهنية 
للتجارب الحسية في تشيلي؛ حيث je‏ ضيفاً على مؤتمر خاص حضره مجلس 
الشيوخ التشيلي؛ إضافةٌ إلى رجال الأعمال ومرشح للرثاسة التشيلية. أشرف 
جوزيف على دورات تدريبية في أوروبا وأميركا الشمالية والجنوبية, وآسيا 
ونيوزيلئدة. تم منحه جائزة من معهد سنفاضورة الوطني لعمله التدريبي 
والاستشاري في العالم ۰1996 

يقطن جوزيف في ساو باولوء البرازيل. 

بوسعكم الاتصال على البريد الإلكتروني: 

joseph@lambentdobrasil.com 
دو برازیل‎ uode 

أسّس جوزيف أوكونور وآندريا لايجيز لامبينت دو برازيل في ساو باولو. 
البرازيل. الشركة متخ ة في تأمين الخدمات التدريبية والاستشارية, 
خصوصاً في البرمجة الذهنية للتجارب الحسية: ويتمّ تأمين هذه الخدمات إلى 
الأفراد والشركات. 


قامت الشركة بتأسيس الجمعية البرازيلية للتدريب والجمعية المكسيكية 
للتدریب. ولقد قامت أيضاً بتأمين الخدمات التدريبية في المملكة المتحدة؛ حيث 
تم منح الشهادة الأولى الخاصة بهذا الأسلوب التحليلي في جامعة ديربي. 
للاطلاع على مزيد من المعلومات: يمكنكم التوجه إلى الصفحة الإلكترونية 
www.lamentdobrasil.com‏ أو الاتصال بالشركة عبر البريد الإلكتروني: 
info@lamentdobrasil.com‏ 
«الجمعية الدولية للتدريب 
تتألف الجمعية من مجموعة مدربين متخصصين وحائزين على شهادات 
تدريبية. يصل عدد هؤلاء إلى 600 مدرّب في 23 بلداً . 
تم تأسیس الجمعية من قبل جوزيف أوكونور وآندريا لايجيز. الجمعية 
ملتزمة ومصممة على تأمين أعلى المستويات التدريبية مع احترامها لأخلاقيات 
المهنة. 
لزید من المعلومات: بإمكانكم التوجه إلى الصفحة الإلكثرونية 
shwww.internationalcoodingcommunity.com‏ الاتصال بالجمعية على البريد 
الإلكتروني: info@internationalcoodingcommunity.com.‏ 
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